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El presente trabajo de investigación tiene como objetivo general describir cómo contribuye la 
regulación emocional al manejo del estrés académico, desde las percepciones de 13 estudiantes 
del IV ciclo de la carrera de administración de empresas en la modalidad para gente que trabaja, 
de una universidad privada de Lima. Estos estudiantes han manifestado sus sentimientos y 
emociones, debido a diversos factores que se detallan a lo largo de la investigación. 
La metodología empleada desarrolla el enfoque cualitativo, el alcance descriptivo y el diseño 
fenomenológico. 
Los resultados revelan que los estudiantes perciben emociones y sentimientos negativos 
originados por la sobrecarga académica que experimentan en esta coyuntura. Esto ha 
desencadenado la presencia del estrés académico, que influye física y emocionalmente en ellos. 
En consecuencia, es necesario desarrollar la regulación emocional para adaptarse al nuevo 
contexto educativo generado por la COVID-19. 
Esta investigación concluye que es importante aprender a conocer y regular nuestras 
emociones, autogenerar emociones positivas y contar con habilidades de afrontamiento que 
permita manejar el estrés académico en este nuevo contexto; y así contribuir al desarrollo de 












The general objective of the present research work is to describe how emotional 
regulation contributes to academic stress management based on thirteen students’ perceptions 
of the fourth cycle business administration career - in a working people program of a private 
university in Lima. These students have expressed their feelings and emotions; due to various 
factors detailed throughout the research. 
The methodology used for this research develops a qualitative approach, descriptive 
scope, and phenomenological design. 
The results reveal that the students perceive emotions and negative feelings caused by 
the academic overload they undergo in this current situation. This has triggered the presence 
of academic stress – impacting them physically and emotionally. Therefore, it is necessary to 
develop emotional regulation to adapt to the new educational context generated by COVID-19. 
This research concludes that it is important to learn to know and regulate our emotions, 
self-generate positive emotions and have coping skills to manage academic stress in this new 
context, thereby contributing to the development of emotional competencies that provide 
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1.1. Situación problemática 
 
A nivel internacional, los países del mundo están adaptándose al nuevo contexto 
educativo provocado por la COVID-19. Docentes y estudiantes asumen desafíos de aprendizaje 
dentro de un contexto diferente al de años anteriores. Hoy, tanto la educación básica como la 
superior viven el impacto que ha producido el detenimiento temporal de las clases presenciales, 
que los traslada a un entorno de aprendizaje virtual, y que ha cambiado el desarrollo y bienestar 
de miles de personas. 
La Organización Panamericana de Salud (OPS) en colaboración de la Organización 
Mundial de la Salud (OMS) refieren en su informe «Consideraciones psicosociales y de salud 
mental durante el brote de COVID-19» (2020) que, debido a esta coyuntura, el miedo, la 
preocupación y el estrés han sido respuestas naturales que surgen en momentos en los que nos 
enfrentamos a la incertidumbre, a situaciones de cambios o crisis. Por lo tanto, es natural 
experimentar estas emociones y sentimientos en el contexto de pandemia actual. Este informe 
considera que las personas que pueden presentar mayores niveles de estrés durante una crisis 
son las de avanzada edad, niños, adolescentes y jóvenes con enfermedades crónicas, así como 
los profesionales de la salud y personas con problemas de salud mental. 
En esta misma línea, la OMS señala algunas consideraciones dirigidas a la población 
en general y toma como eje el bienestar físico y emocional: en los períodos de estrés, se debe 
prestar atención a las necesidades y sentimientos, realizar actividades físicas y de relajación 
que contribuyan a la salud física y al bienestar emocional. 
En tanto, la Organización de las Naciones Unidas para la Educación, la Ciencia y la 
Cultura (UNESCO, 2020) indica que la educación superior no solo se ha visto impactada por 




impacto la problemática de la conectividad, el aislamiento obligatorio, la incertidumbre y la 
ansiedad por la pandemia. 
A nivel nacional, el Perú es uno de los países más impactados por esta emergencia 
sanitaria, esto incluye al campo educativo. Es por eso que, a través del Ministerio de Educación 
(MINEDU) y el Consejo Nacional de Educación (CNE), en miras al bicentenario, desarrolló el 
Proyecto Educativo Nacional (PEN), en el que se describe un plan estratégico a mediano y 
largo plazo para el 2036. Uno de los principales retos es promover durante estos 15 años el 
bienestar socioemocional en los estudiantes y contribuir al autorreconocimiento de las 
emociones y comportamientos que aporten a una vida activa y saludable para desarrollar una 
ciudadanía plena. 
Por su parte, el Ministerio de Salud (MINSA), a través del Instituto Nacional de Salud, 
ha realizado investigaciones que comprueban los efectos negativos en la salud mental de los 
peruanos, debido a la pandemia por la COVID-19 en la que se evidencia el estrés. Huarcaya 
(2020), investigador peruano del Instituto Nacional de Salud, identifica a grupos de alto riesgo 
vulnerables a padecer estrés y otras enfermedades de salud mental en esta pandemia: las 
mujeres, los estudiantes universitarios y adultos mayores, y atribuye factores socioculturales a 
los estudiantes universitarios. Esta investigación se relaciona con la importancia de promover 
el bienestar socioemocional en los estudiantes. 
Por otro lado, El Programa Nacional de Becas (PRONABEC), en una entrevista a 
Castellares (2020) para su página web, identifica que se necesita brindar pautas para conllevar 
el estrés. La nueva situación de la educación virtual debido a la COVID-19 ha generado estrés, 
preocupación y ansiedad en los estudiantes universitarios. 
En nuestro contexto actual y con la crisis mundial que vivimos, surge la necesidad de 




competencias emocionales en los estudiantes de educación superior, que les permitan manejar 
el estrés académico y que contribuyan a su bienestar emocional. 
A nivel institucional, la universidad en la cual se realiza la presente investigación define 
como visión: ser la primera opción para estudiantes con afán de superación que contribuyan a 
un Perú mejor; y como misión: dar a todos los peruanos acceso a una educación superior de 
calidad que les permita alcanzar una vida mejor. En relación con la visión y misión, el objetivo 
de la universidad es formar profesionales de calidad que contribuyan al desarrollo del país y 
que practiquen los valores como el liderazgo, el compromiso, la honestidad, la solidaridad, el 
trabajo colaborativo, el respeto, la justicia y la diligencia. 
En la actualidad, la universidad también se ha visto afectada por la pandemia; ha tomado 
decisiones que han contribuido al nuevo entorno de aprendizaje en beneficio de los estudiantes 
para garantizar la continuidad de estos. Promueve y desarrolla videoconferencias, talleres 
virtuales, webinars para potenciar las competencias de sus estudiantes con relación al nuevo 
mercado laboral y profesional. Sin embargo, se hace presente la necesidad de desarrollar 
competencias emocionales que les permita afrontar retos y situaciones conflictivas, como el 
estrés, la preocupación y la ansiedad, en el nuevo entorno académico. 
Ante esta situación, la presente investigación centra su estudio en la regulación 
emocional y su contribución contra el estrés académico en los estudiantes del IV ciclo de la 
carrera de administración de empresas para gente que trabaja en una universidad privada de 




1.2. Preguntas de investigación 
 
1.2.1. Pregunta general 
 
¿Cómo contribuye la regulación emocional al manejo del estrés académico, desde las 
percepciones de los estudiantes del IV ciclo de administración de empresas de la modalidad 
para gente que trabaja de una universidad privada de Lima? 
1.2.2. Preguntas específicas 
 
¿Cuáles son las percepciones acerca de la regulación emocional en los estudiantes del 
IV ciclo de administración de empresas de la modalidad para gente que trabaja de una 
universidad privada de Lima? 
¿Cuáles son las percepciones acerca del estrés académico en los estudiantes del IV ciclo 
de administración de empresas de la modalidad para gente que trabaja de una universidad 
privada de Lima? 
 
 
1.3. Objetivos de la investigación 
 
1.3.1. Objetivo general 
 
Describir cómo contribuye la regulación emocional al manejo del estrés académico, 
desde las percepciones de los estudiantes del IV ciclo de administración de empresas de la 
modalidad para gente que trabaja de una universidad privada de Lima. 
1.3.2. Objetivos específicos 
 
Describir las percepciones acerca de la regulación emocional en los estudiantes del IV 
ciclo de administración de empresas de la modalidad para gente que trabaja de una universidad 
privada de Lima. 
Describir las percepciones acerca del estrés académico en los estudiantes del IV ciclo 
de administración de empresas de la modalidad para gente que trabaja de una universidad 




1.4. Justificación del estudio 
 
A nivel teórico, la presente investigación se justifica en la sistematización de la teoría 
clásica y vigente acerca de la regulación emocional y el estrés académico. Se han revisado las 
siguientes definiciones: 
Bisquerra (2009) define la regulación emocional como la competencia para gestionar 
las emociones de forma idónea. Esto implica tomar conciencia de la conexión entre la emoción, 
la cognición y la forma de conducirnos; tener acciones adecuadas de afrontamiento y capacidad 
para generar por cuenta propia emociones positivas. Esta competencia está integrada por cuatro 
microcompetencias: expresión emocional apropiada, regulación de emociones y sentimientos, 
habilidades  de  afrontamiento,  y  competencias  para  autogenerar   emociones  positivas. 
Del mismo modo, Smith (2019) define a la regulación emocional como la habilidad que implica 
ser capaz de pensar provechosamente sobre cómo sobrellevar los sentimientos y cómo no 
sentirse abatido por la emoción. Señala también que una regulación apropiada produce 
elevados niveles de bienestar emocional y éxito académico. 
Lazarus (2000) define el estrés académico como una condición para resolver y 
sobreponerse a acontecimientos demandantes que experimenta un estudiante en el plano 
conductual, cognitivo y fisiológico. En el mismo sentido, Barraza (2011) define el estrés 
académico como un proceso sistémico con características de adaptación, principalmente 
psicológicas, que se manifiesta de forma representativa con mayor incidencia en la educación 
media y superior. 
A nivel académico, la presente investigación se justifica en el aporte práctico que se 
evidencia en la propuesta de solución. Esta plantea que, mediante la elaboración de talleres y 
clases prácticas, los estudiantes muestren una respuesta positiva a la problemática, que 




competencias emocionales. Esto les permitirá lidiar con todo lo que conlleva el estrés 
académico en el contexto actual. 
A nivel social, la presente investigación se justifica en el beneficio y la utilidad que 
representa para los estudiantes el fortalecimiento de la regulación emocional en el manejo del 
estrés académico. Tendrán una expresión apropiada, generarán emociones positivas y contarán 
con habilidades de afrontamiento que podrán transmitir, y aportarán a una mejor sociedad 




Capítulo II: Marco teórico 
 
2.1. Antecedentes de la investigación 
 
2.1.1. Antecedentes internacionales 
 
Arce, E; Azofeifa, C; Morera, M; Rojas, D (2020) en su investigación «Asociación 
entre estrés académico, composición corporal, actividad física y habilidad emocional en 
mujeres universitarias» en Costa Rica, presentó como objetivo de valorar y determinar la 
asociación entre el estrés académico, composición corporal, práctica de actividad física y la 
habilidad en el manejo de emociones; en una muestra de 140 mujeres estudiantes de una 
universidad pública. La metodología desarrolló un enfoque de diseño de tipo descriptivo- 
correlacional. 
Los resultados de esta investigación revelaron que sí hay una asociación entre el nivel 
de estrés académico con la composición corporal, porcentaje de grasa; además, hay un vínculo 
estrecho con el manejo, la compresión y la regulación emocional. El estudio concluyó que el 
estrés académico que experimentan los estudiantes tiene un nexo profundo con la regulación 
emocional y la composición corporal, lo cual podría influir negativamente en la salud y 
bienestar integral del estudiante. La ausencia de esta habilidad, como es la regulación 
emocional, causa un profundo y alterado estado en el estudiante generado por el estrés 
académico. 
Esta investigación aporta al presente trabajo la importancia que conlleva la regulación 
emocional como habilidad de los estudiantes para afrontar las manifestaciones, síntomas y 
signos resultantes de los episodios de estrés académico en una situación habitual debido a las 
exigencias estudiantiles. Con una adecuada regulación emocional, se le dará al estudiante 




Del Valle et al. (2020) en su investigación denominada «Dificultades de regulación 
emocional e intolerancia a la incertidumbre en estudiantes universitarios», en Argentina, 
presentó el reconocimiento de las dificultades que tienen los estudiantes al experimentar 
emociones negativas, y si estas emociones no controladas, impactan en el desarrollo de la 
intolerancia a la incertidumbre (capacidad de soportar el malestar asociado a inciertos 
estímulos). Lo realizó en una muestra de 152 estudiantes universitarios, en una escala de 
dificultades en la regulación emocional y en la escala de intolerancia a la incertidumbre. La 
metodología desarrolló un enfoque cualitativo, alcance descriptivo y diseño de análisis de 
correlación. 
Los resultados revelaron que la mayoría de las dificultades en la regulación emocional 
se vinculan de forma significativa con la intolerancia a la incertidumbre, incluso, la ausencia 
de conciencia emocional evidenció, también, la ausencia de claridad emocional y el malestar 
subjetivo de los estudiantes. El estudio concluyó que, entre mayores sean las dificultades por 
la experiencia de la persona en aplicar eficazmente la regulación emocional, resultarán mayores 
los niveles de intolerancia a la incertidumbre. La falta de aceptación emocional, las dificultades 
en la conducta, las estrategias limitadas de regulación emocional se evidenciaron en la 
necesidad de promover y aplicar la regulación emocional en los estudiantes. Esto sería una 
estrategia para disminuir consecuencias detonantes que produce el estrés académico. 
Esta investigación aporta al presente trabajo la importancia de la regulación emocional 
contra el estrés académico. Además, es necesario considerar la propuesta de mantener una 
expresión emocional apropiada, regular emociones y sentimientos, mantener habilidades de 




Gómez et al. (2020) en su investigación «Procrastinación académica y riesgo de 
conducta suicida en jóvenes universitarios: el papel de la regulación emocional» en España, 
tuvo como objetivo entender la prevalencia de la conducta suicida en los estudiantes 
universitarios, analizó las relaciones entre la regulación emocional y la procrastinación 
académica. Asimismo, la acción moduladora de la regulación emocional sobre la 
procrastinación académica  y  la  conducta  suicida,  en  una  muestra  de  350  estudiantes.  
La metodología utilizada fue un estudio observacional transversal. 
Los resultados revelaron que muchos estudiantes muestran riesgos para conductas 
suicidas. Hay una relación estrecha en procrastinación académica con la conducta suicida, los 
estudiantes que tenían valores altos en regulación emocional revelan tener menor conducta 
suicida y procrastinación académica. Fueron las estudiantes de género femenino las que tenían 
mayores niveles de regulación emocional. El estudio concluye que hay una elevada incidencia 
de conducta suicida en los estudiantes, y es la regulación emocional pieza clave e indispensable 
para disminuir la conducta suicida y la procrastinación académica. La falta de regulación 
emocional es la causa de muchas preocupaciones incluso del estrés académico que genera 
problemas sociales. 
Esta investigación aporta al presente trabajo la importancia apremiante que tiene la 
regulación emocional en los estudiantes universitarios, como soporte y ayuda ante eventos 
desfavorables. Indica que es necesario incluir la regulación emocional en los programas de 




Pedroso, M; Pérez, J; & Martínez, J. (2020) en su investigación «Presencia de estrés 
académico en estudiantes de tercer año de medicina del hospital docente clínico quirúrgico 
Aleida Fernández Chardiet» en Cuba, tuvieron como objetivo exponer al estrés académico y 
los estilos de afrontamiento más usados en los estudiantes con nivel bajo de rendimiento 
académico. La muestra estuvo conformada por 50 estudiantes miembros del tercer año de 
medicina. La metodología desarrolló un estudio no experimental, descriptivo y transversal. 
Las respuestas revelaron que gran cantidad de estudiantes fueron afectados por el estrés, 
uno de los principales estresores fue la sobrecarga académica, que evidenció el uso de sus 
recursos cognitivos y de conducta para tomar decisiones, en vez de los afectivos. El estudio 
concluyó que los universitarios son vulnerables al estrés académico, a causa de un estresor 
predominante como es la sobrecarga académica. El estilo de afrontamiento que más utilizan es 
el centrado en la solución del problema. Se remarca la importancia para colaborar en disminuir 
el estrés académico en las sesiones de clases (con motivación y aplicación de dinámicas). 
Este estudio es relevante y aporta al presente trabajo de investigación porque aborda la 
variable «estrés académico» desde los estresores que lo ocasionan. Evidenció que la sobrecarga 
académica es el factor desencadenante para que surjan estos problemas. Concluyó que es 




Quito, Tamayo, Buñay, Neira (2017) en su investigación «Estrés académico en 
estudiantes de tercero de bachillerato de unidades educativas particulares del Ecuador». 
Presenta como objetivo la identificación del estrés académico en los estudiantes del 
bachillerato del periodo 2016 y 2017, en una población de 60 estudiantes de tercero de 
bachillerato que participaron de esta investigación, con edades comprendidas entre 16 y 18 
años de ambos sexos. La metodología utilizada fue de enfoque cuantitativo de análisis 
descriptivo, observacional y transversal, con una muestra no probabilística por conveniencia 
de tipo intencional. 
Para esta investigación, se utilizó el inventario SISCO de estrés académico el cual dio 
como resultado que el 90% de la muestra de estudiantes evaluados evidencia estrés académico 
de intensidad moderada a profunda. Del mismo modo, se identificaron estresores relevantes 
como la personalidad, la evaluación docente y la competencia entre compañeros. El estudio 
concluye que el estrés académico es un problema frecuente. Está asociado, principalmente, a 
agentes estresores como la competencia entre compañeros, la personalidad y la evaluación 
docente. El estudio permitió identificar conductas y emociones como rascarse, morderse las 
uñas, somnolencia, ansiedad, angustia, desesperación, intranquilidad, tristeza y depresión. Se 
detectaron pocas capacidades de afrontamiento las cuales fueron la habilidad asertiva y la 
religiosa. 
Este estudio aporta al presente trabajo la relevancia que tiene el estrés académico en los 
estudiantes y como afecta a la salud física y mental. Además, es importante tomar los resultados 
de este estudio, porque nos permite identificar los estresores generadores de conductas y 
emociones negativas que expresan los estudiantes a consecuencia del estrés académico que 
impacta en su calidad de vida. Asimismo, el estudio nos muestra que los estudiantes cuentan 
con limitadas habilidades de afrontamiento, que evidencia lo importante que es desarrollar 




2.1.2 Antecedentes nacionales 
 
Rosas (2019) en su tesis «Autoeficacia académica y estilos de afrontamiento del estrés 
académico en estudiantes de tercer año de la Universidad Peruana Unión, Lima 2019» presentó 
como objetivo la existencia de la relación representativa entre la autoeficacia y las estrategias 
de afrontamiento al estrés académico. Para ello, se evaluó a 256 estudiantes universitarios de 
tercer año cuyas edades oscilan entre 18 a 25 años de las cinco facultades académicas (Ciencias 
de la salud, Ciencias de la educación, Ingeniería y Arquitectura, Ciencias empresariales, y 
Teología) de la Universidad Peruana Unión con sede Lima. La metodología fue el enfoque 
cuantitativo de tipo descriptivo-correlacional, ya que se busca mediante la descripción y el 
análisis de las variables la correspondencia entre las mismas. Por otra parte, la investigación 
tiene un diseño no experimental de corte transversal. 
Los resultados presentan una relación entre la autoeficacia académica y el 
afrontamiento individual. Encontró que no existe relación notable entre la autoeficacia 
académica y la evitación y afrontamiento social del estrés. También se menciona que no existe 
relación significativa entre la autoeficacia académica y el humor en los estudiantes 
universitarios de tercer año. La investigación concluyó que la autoeficacia académica se 
relaciona significativamente con el afrontamiento individual del estrés en los estudiantes. La 
autora recomendó realizar más estudios de este tipo en otras universidades y establecer una 
relación entre ellos que permita el desarrollo de nuevas capacidades en los estudiantes. 
Esta tesis aporta al presente trabajo de investigación la relación con el estrés académico 
para sobrellevar preocupaciones y demandas que se presentan en la vida académica de 
estudiantes universitarios. Se presenta la oportunidad de estudiar la regulación emocional que 





Velazco (2019) en su tesis «Relación entre el estrés académico y regulación emocional 
en estudiantes universitarios de Lima, Cajamarca y Arequipa» presentó como objetivo el 
análisis de la relación entre el estrés académico y la regulación emocional en estudiantes 
universitarios de Lima, Cajamarca y Arequipa. Con este fin, se evaluó a 1207 estudiantes, 
cuyas edades oscilaban entre los 17 y 32 años de dos universidades de Lima, dos de Cajamarca 
y dos de Arequipa una particular y una pública. La metodología fue de enfoque cuantitativo, 
de tipo descriptivo-correlacional. 
Los resultados mencionan que el estudiante promedio presenta indicadores altos e 
intermedios de estrés académico. Evidencia que el género femenino expresa niveles más altos 
de estrés. También se observaron significativas brechas relacionadas al tipo de universidad, 
aquellas casas de estudio ubicadas en puestos primeros del ranking universitario manifestaban 
niveles elevados de estrés académico. Sin embargo, se encontraron variadas correlaciones entre 
la variable de estrés académico y múltiples estrategias de regulación emocional. Se encontraron 
que las estrategias de culpar a otros, autoculparse, catastrofización y focalización positiva 
predecían el modelo de intensidad del estrés. Mientras que el modelo de reacciones globales 
del estrés académico era predecible solo por la estrategia de aceptación. La investigación 
concluyó en señalar que existe interrelación entre la variable del estrés académico con las 
múltiples estrategias de regulación emocional; asimismo, se mostró que algunos indicadores 
intensificaban el estrés académico. De esta forma, es necesario e indispensable la regulación 
emocional para estabilizar los niveles medianamente altos del estrés académico que puedan 
presentar los estudiantes a lo largo de su vida universitaria. 
Esta investigación contribuye al presente trabajo con información relevante sobre el 
valor de la regulación emocional frente a las demandas académicas estresantes como son los 




manifiesta la regulación emocional como fomentadora de conductas para gestionar el estrés 
académico. 
Advíncula, C. (2018) en su trabajo de investigación «Regulación emocional y bienestar 
psicológica en estudiantes universitarios» presentó como objetivo la relación que tienen las 
estrategias de regulación emocional con el bienestar psicológico, y de forma determinante 
comprender cuál es el grado de bienestar psicológico y saber qué estrategias de regulación 
emocional son más utilizados por los estudiantes universitarios. La metodología utilizada fue 
de enfoque cuantitativo de tipo descriptivo-correlacional. 
Los resultados revelaron que el bienestar psicológico es importante y se relaciona de 
forma positiva con la regulación emocional. Un resultado opuesto obtuvo el efecto de la 
supresión, ya que limita la flexibilidad de los estudiantes para asumir las demandas académicas. 
La investigación concluyó que la regulación emocional se relaciona con aspectos positivos 
como el crecimiento personal, la autoaceptación, la evaluación a sí mismo; en lo opuesto, el 
estrés académico disminuye aspectos importantes como la memoria, la parte social y la 
efectividad del estudiante. Esto afecta el cumplimiento de exámenes, trabajos y otras 
actividades dentro del ambiente universitario. Esta investigación concluye en señalar que los 
estudiantes universitarios desarrollan sus capacidades en busca de su bienestar aplicando la 
regulación emocional. 
Este trabajo contribuye a la presente investigación porque profundizó en la regulación 
emocional como una urgencia y una necesidad para todos los estudiantes universitarios. Será 
una gran ayuda en su crecimiento personal y profesional, ya que se relaciona con competencias 
que generan emociones positivas; asimismo, es necesario que el estudiante universitario tenga 
herramientas que disminuyan el estrés académico. Contribuye también con información 
relevante sobre el valor de la regulación emocional frente a las demandas académicas 
estresantes como son los tiempos reducidos, la sobrecarga de trabajos universitarios y las 
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Martínez (2019) en su investigación «Estrés académico y adaptación a la vida 
universitaria en estudiantes de Lima, Arequipa y Piura», presentó como propósito investigar 
las posibles relaciones entre el estrés académico y la adaptación a la vida universitaria en una 
población de 1213 estudiantes de 6 universidades en 3 ciudades del Perú (Lima, Arequipa y 
Piura). La metodología desarrolló un enfoque cuantitativo de alcance correlacional. 
Al investigar las posibles relaciones entre el estrés académico y la adaptación a la vida 
universitaria, los resultados encontrados señalan asociaciones entre estas variables a modo 
general y de subáreas. Se identificó, en el área personal emocional, la mayor cantidad de 
correlaciones negativas y significativas con todas las áreas del estrés académico. Seguido del 
área total con correlaciones no positivas, significativas y algunas de tamaño mediano, como 
también el área estresores del estrés académico que se evidenció como la de menor relación. 
De tal manera que, a mayor manejo de los síntomas psicológicos o somáticos de angustia que 
se pueda experimentar, menor intensidad del estrés académico y sus indicadores, e 
inversamente. Muestra también que, a más adaptación a la vida universitaria en general 
(académico, social, personal, emocional e institucional) sucede que es menos la intensidad del 
estrés académico y sus indicadores, e inversamente. Por último, esta investigación concluye en 
informar la relevancia de continuar investigando el tema para desarrollar estrategias concretas 
direccionadas a beneficiar la calidad de vida de los estudiantes. Enfatiza lo imprescindible de 
contar con una institución que no se interese únicamente por el desarrollo profesional, sino es 
necesario el interés hacia el bienestar integral. 
Esta investigación aporta al presente trabajo la relación de estudio de la variable estrés 
académico y la variable adaptación a la vida universitaria. Variables que contribuyen a 
comprender el impacto que implica el estrés académico que se genera en el contexto 
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universitario, el cual repercute en el bienestar emocional. Asimismo, aporta a la reflexión de 
contar con una universidad que también sea entidad proveedora de bienestar emocional como 
 
 
lo es en formación cognitiva. 
 
Atuncar (2017) en su investigación «Actividad física, estrés percibido y autorregulación 
emocional en estudiantes universitarios de Lima», tuvo como finalidad estudiar la relación 
entre actividad física con el estrés percibido y con la autorregulación emocional en un grupo 
de estudiantes universitarios que cursaron los primeros ciclos de estudio. Se contó con la 
participación de 102 estudiantes entre hombres y mujeres, entre los 16 y 23 años. Esta 
investigación desarrolló el enfoque cuantitativo de alcance correlacional. 
Los resultados señalaron que la actividad física presenta una asociación inversa con el 
estrés percibido; en otras palabras, al haber un incremento de actividad física por parte de los 
estudiantes, los niveles de estrés percibido son reducidos; y, a la inversa, al incrementarse los 
niveles de estrés, se observa disminución de actividad física. La investigación encuentra que 
esta relación se podría explicar porque la actividad física incrementa la producción de la 
endorfina, la cual está vinculada con la experimentación de estados de excitación o placer. Esto, 
a la vez, podría disminuir estados no placenteros como el estrés; sin embargo, no se encontró 
relación con la autorregulación emocional. Esta investigación concluye en señalar que la 
relación que tiene la actividad física con el estrés percibido resulta importante para promover 
nuevas investigaciones a futuro que busquen estudiar los estilos de afrontamiento y su relación 
con la actividad física, así como también la probable relación entre el estrés percibido y otros 
comportamientos específicos de salud. 
Esta investigación aporta al presente trabajo la relación de estudio en la variable estrés 
y actividad física. Estas contribuyen a la comprensión de cómo los niveles de estrés encuentran 
conexión con el bienestar físico y el bienestar emocional, que son aspectos importantes en el 
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desarrollo del estudiante. De igual forma, resalta las implicancias que puede ocasionar el estrés 





2.2. Bases teóricas 
 
2.2.1. Regulación emocional 
 
La raíz de la palabra regular según refiere la RAE (2019) deriva del latín tardío regulare 
que significa ‘determinar las reglas o normas’ y en un significado más amplio ‘ajustar, reglar 
o poner en orden algo’. 
La RAE (2019) la palabra emoción proviene del vocablo latino emotio, -onis. En un 
significado más amplio, es una alteración del ánimo intensa y pasajera, agradable o penosa, 
que va acompañada de cierta conmoción somática. 
(Salovey y Mayer 1990, como se citó en Bisquerra 2009), refieren la regulación 
emocional como la destreza que propicia la reflexión sobre su utilidad y la gestión de las 
propias emociones como las de los otros. Esto conlleva a la gestión reflexiva de la emoción y 
fomenta el conocimiento emocional e intelectual; también permite gestionar las emociones 
propias y las que se den en otros, aminora las emociones negativas y potencia las emociones 
positivas sin buscar la represión de la emoción, pues cada emoción tiene un valor y un 
significado. 
(Thompson 1994, como se citó en Souto, 2013), señala que la regulación emocional es 
la capacidad de reconocer nuestras emociones y nuestras experiencias con relación al 
cumplimiento de los procesos extrínsecos e intrínsecos que permitan evaluar y resaltar la 
importancia de nuestras emociones. 
(Gross, Thompson, 2007 como se citó en Gómez y Calleja 2016), refieren 
conjuntamente que la regulación emocional reside en los esfuerzos que realiza la persona, de 
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forma consciente o inconsciente, para influir en la duración e intensidad de sus emociones 
cuando son experimentadas. 
 
 
La regulación emocional involucra a los procesos que permiten hacer seguimiento, 
evaluar y modificar la naturaleza y la dirección de una emoción con el fin de concretar objetivos 
y responder de manera adecuada a las demandas del contexto. (Gross, 2014 como se citó en 
Andrés et al., 2017) 
Smith (2019) define a la regulación emocional como la habilidad que implica ser capaz 
de pensar provechosamente cómo sobrellevar los sentimientos y cómo no sentirse abatido por 
la emoción. Señala también que una regulación apropiada produce elevados niveles de 
bienestar emocional y éxito académico. 
El presente trabajo de investigación asume la definición de Bisquerra (2009), quien 
señala que la regulación emocional es la competencia direccionada a gestionar de forma idónea 
las emociones, lo que implica tomar conciencia entre la emoción, la cognición y la forma de 
conducirnos; además de tener acciones adecuadas de afrontamiento y capacidad para generar 
por cuenta propia emociones positivas. Se encuentra integrada por las microcompetencias: la 
expresión emocional apropiada, la regulación de emociones y sentimientos, las habilidades de 
afrontamiento, y la competencia para autogenerar emociones positivas. Todas estas constituyen 
las categorías de estudio de la presente variable que se detallan a continuación. 
2.2.1.1. Expresión emocional apropiada 
 
(Mayer y Salovey, 1997, 2007; como se citó en Mestre, Guil et al., 2007) señala que la 
percepción emocional es la habilidad para identificar, expresar y discriminar emociones tanto 
propias como la de los otros. En efecto, el ser humano tiene la capacidad de expresar 
sentimientos de forma adecuada sobre sus necesidades y sentimientos. Del mismo modo, los 
individuos emocionalmente inteligentes que conocen la expresión y la manifestación de la 




(Goleman, 1995, como se citó en Bisquerra 2009) indica que gestionar las emociones 
con el objeto de expresarlas de manera adecuada centra su núcleo en la toma de conciencia de 
las emociones. Señala, además, que la expresión adecuada de la emoción es esencial en las 
relaciones interpersonales. En ese sentido (Salovey y Mayer 2011 como se citó en Chernicoff, 
Rodríguez; 2018), señala que el proceso de toma de conciencia emocional es el primer paso 
para su comprensión y, posteriormente, su regulación. 
Por su parte Bisquerra (2009), menciona que ser capaces de manifestar sentimientos de 
nuestro universo emocional interno, que no necesariamente presenta correspondencia con las 
expresiones externas, es contar con una expresión emocional adecuada. Esta microcompetencia 
implica la comprensión del efecto de la propia expresión emocional y la propia conducta que 
pueda tener con otras personas. 
2.2.1.2. Regulación de emociones y sentimientos 
 
La regulación de emociones implica el manejo de la propia realidad emocional 
mediante habilidades para mostrar tolerancia a la frustración, el control de la ira y habilidades 
de afrontamiento. En esta perspectiva, se señalan algunas técnicas como el diálogo interno, el 
control del estrés y las autoafirmaciones positivas. Estos son insumos que aportan a la 
regulación emocional (Bisquerra, 2005). 
La gestión de las emociones y los sentimientos parte de la base de tomar conciencia de 
la emoción y de aceptar que nuestras emociones y sentimientos necesitan ser reguladas. Implica 
la tolerancia a la frustración, la regulación de la impulsividad, violencia y comportamientos de 
riesgo para prevenir estados emocionales negativos como la ira, el estrés, la ansiedad, la 
depresión. Asimismo, la perseverancia en el logro de los objetivos, a pesar de las adversidades. 
Cortés Pascual, Rodríguez Martínez, Val Blasco (2018) en sus estudios sobre 
neurociencia, apuntan a la corteza prefrontal (prefrontal ventromedial) como el centro de la 




En consecuencia, el papel que desempeña la corteza prefrontal es importante en el análisis de 
situaciones sociales, ya que identifica estímulos en la dinámica conductual de otros y guía la 
propia conducta. Es en esta área donde se encuentran inmersas las funciones de la regulación 
emocional, como las habilidades de afrontamiento y tolerancia a la frustración. 
(Gross, 2014 como se citó en Andrés et al., 2017) La regulación emocional involucra a 
los procesos que permiten el seguimiento, la evaluación y la modificación de la naturaleza y la 
dirección de una emoción, con el objetivo de concretar objetivos y responder de manera 
adecuada a las demandas del contexto. 
2.2.1.3. Habilidades de afrontamiento 
 
Consiste en intentar manejar situaciones externas, aunque no se cuente con los recursos 
necesarios para afrontar la situación. Esta realidad, aunque parezca rara, es muy importante 
para afrontar una situación estresante el tener la intensión y buscar elementos para afrontar la 
problemática. Toda situación estresante se vincula a un estado emocional negativo, el mismo 
que se busca combatir con esta habilidad de afrontamiento (Juárez, 2019). 
Lazarus (2000) propone dos habilidades de afrontamiento para reducir el impacto de 
emociones y estrés negativos. 
Afrontamiento centrado en la emoción: consiste en la aplicación de recursos de defensa 
ante situaciones donde podemos experimentar diferentes emociones negativas, como 
vergüenza, ansiedad, depresión, frustración, miedo y excitación. 
Afrontamiento centrado en el problema: esta habilidad se concentra en identificar la 
causa de la generación de una emoción negativa, busca reconocer qué situación estresante pudo 
haber generado este tipo de emociones. 
Bisquerra (2009) indica que las habilidades de afrontamiento son las habilidades para 
hacer frente a los desafíos y situaciones que involucren conflictos, y así, gestionar la intensidad 




2.2.1.4. Competencia para autogenerar emociones positivas 
 
(Fredrickson 2001 como se citó en García 2016) las emociones positivas amplían y 
establecen los repertorios psicológicos, sociales y conductuales del ser humano; sin embargo, 
las emociones negativas y positivas desempeñan roles muy importantes en nuestra vida 
cotidiana. Además de tener funciones diferentes, cuando se experimenta una emoción negativa 
(tristeza, asco, ira), ello es alerta del peligro, limita nuestras opciones de respuesta y conlleva 
a proceder de forma apremiante para evitar, escapar o solucionar el peligro alertado. En cambio, 
las emociones positivas nos encaminan hacia la seguridad y la respuesta relacionada con ellas; 
no se trata de disminuir las opciones, sino de ampliar y construir recursos duraderos. Las 
emociones positivas están vinculadas con la capacidad de recuperación ante la desgracia. 
(Seligman 2003 como se citó en Donoso 2018) las emociones positivas implican la 
felicidad y otros sentimientos de bienestar, que se detallan como reacciones breves que 
caracterizan a una persona cuando experimenta un suceso significativo para ella. Las 
emociones positivas son uno de los tres pilares en que se basa la psicología positiva, los otros 
dos son los estudios de los rasgos positivos, como fortalezas y virtudes, como el valor, la 
objetividad, la integridad; además de las llamadas instituciones positivas como la democracia, 
la libertad de información, que sostienen las virtudes y a su vez consolidan las emociones 
positivas y desvanecen a las negativas. Crea una barrera contra la desgracia y los trastornos 
psicológicos, es la llave para aumentar la habilidad de recuperarse. 
Bisquerra (2009) la competencia para autogenerar emociones positivas parte del 
autoconocimiento emocional. Considera las demás microcompetencias para generar 
positividad por cuenta propia y consciente que contribuyan al bienestar emocional. Lograr un 
efecto positivo en la convivencia, en la resolución de conflictos, en la salud, en el bienestar 
social y personal son contribuciones observadas al experimentar emociones positivas. Es la 




2.2.2. Estrés académico 
 
La RAE define el estrés como «tensión provocada por situaciones agobiantes que 
originan reacciones psicosomáticas o trastornos psicológicos a veces graves», sin duda es una 
definición propicia para lo que comúnmente se entiende por estrés; sin embargo, en el Merriam 
Webster Online Diccionary, se define el estrés en tres posibles aseveraciones: a) Fuerza 
aplicada sobre un cuerpo en movimiento que tiene la capacidad de deformar y comúnmente se 
expresa en libras sobre pulgadas cuadradas; b) la deformación en un cuerpo cauda por dicha 
fuerza; y finalmente, c) factor físico, químico o emocional que causa tensión corporal mental 
y que puede causar daño o enfermedad. 
Desde una perspectiva etimológica, la palabra estrés proviene del griego stringere, cuyo 
significado es provocar tensión. Históricamente, la primera vez que se usa un término no 
técnico para expresar a las dificultades, luchas, adversidad o angustia, se remonta al siglo XIV; 
sin embargo, no fue hasta finales del siglo XVII, cuando el físico-biólogo Robert Hooke lo 
acreditaría con un sentido práctico, aplicado a la forma en la que deberían dibujarse estructuras 
planteadas por la ingeniería, con la finalidad de aguantar cargas sin desplomarse. 
(Lazarus, 2000) menciona que el estrés académico se produce en el centro de estudios, 
así como en cualquier otro lugar donde las personas trabajen en grupo o mantengan una 
estrecha relación; por ejemplo, con los compañeros de estudio, amigos, profesores, y la presión 
de diversas actividades académicas. En su análisis señala dos tipos de estrés: distrés y eustrés. 
• Distrés (con la emoción de angustia y dolor) este tipo de estrés es destructivo con 
emociones de ira y agresión, lo cual es perjudicial para la salud. 
• Eustrés (de tipo cognitivo) este tipo de estrés es constructivo, con emociones asociadas 
con la preocupación, empatía hacia los demás y con esfuerzos positivos que realiza la 




Manifiesta que debiéramos relacionar el estrés académico, las emociones y el manejo 
de estos, porque la separación distorsiona su manifestación de los fenómenos exigentes que se 
producen en la naturaleza de un contexto real académico. Entonces, estos tres conceptos deben 
estar juntos constituyendo una unidad conceptual, en la que las emociones incluyan al estrés 
académico y al manejo del mismo. 
Asimismo, refiere que entre el estrés y la emociones existen interdependencias, pues 
ambas están juntas en una persona cuando experimenta un situación positiva o negativa; es 
decir, cuando las emociones están presentes incluso aquellas de tono positivo, a menudo 
también se produce estrés, aunque no siempre. 
Souto (2013) define el estrés académico como factores ocasionados  en relación a 
los procesos de enseñanza-aprendizaje, en los cuales intervienen todos los miembros de 
una escuela educativa. Tiene su comienzo en el seno de las distintas instituciones 
educativas (la escuela, institutos, bachilleratos, universidades y toda relacionado al ámbito 
académico). Menciona que el estrés académico somete a los estudiantes que son parte del 
proceso de enseñanza, pero también de aprendizaje. Es claro que el estrés académico afecta 
principalmente a los estudiantes y docentes, quienes son parte importante de estas 
situaciones académicas. 
Zárate Depraect, Soto Decuir, Castro Castro y Quintero Salazar (2018) mencionan que 
el estrés académico es un estado que se produce cuando el estudiante percibe negativamente 
(distrés) las demandas de su entorno, cuando le resultan angustiantes aquellas situaciones a las 
que se enfrenta durante su proceso formativo y pierde el control para afrontarlas y, en algunas 
ocasiones, se manifiestan síntomas físicos, como ansiedad, cansancio, insomnio, y expresiones 
académicas (bajo rendimiento escolar, desinterés profesional, ausentismo y deserción). 
El estrés académico se puede tomar como un impulsor de energía, que brinda la 




para los estudiantes es aprender a manejar el estrés, ya que, siempre habrá situaciones que les 
generarán mayor tensión que otras. Esto dependerá de sus habilidades emocionales para poder 
darles solución a las situaciones potencialmente estresantes de una forma activa y eficaz. Así 
mismo, el eustrés (estrés positivo) ayuda a combatir muchas infecciones y aumenta los niveles 
de la memoria, pues segregamos un neurotransmisor que recorre nuestro cuerpo llamado 
oxitocina, responsable de mantenernos contentos con ilusión, misma sensación del 
enamoramiento, cuando meditamos o reímos (Leyva, 2017). 
Monzón (2007) el estrés académico perjudica varias áreas, como el estado emocional, 
las relaciones interpersonales y la salud física de los estudiantes, vividas de forma diferente en 
diversas personas. A raíz de muchos estudios sobre el estrés académico, se puede distinguir 
que afecta en tres áreas específicas: en la conducta, cognitiva y fisiológica. 
El presente trabajo de investigación asume la definición de Barraza (2018) quien afirma 
que el estrés académico en los universitarios se presenta por causas internas y externas del 
ambiente académico. La misma que genera diferentes estresores en los estudiantes, son los de 
mayor relevancia los siguientes: sobrecarga de trabajo, proceso de evaluación y manejo del 
tiempo. Estos estresores constituyen las categorías de la presente variable por lo que se detallan 
a continuación. 
2.2.2.1. Sobrecarga de trabajos 
 
(Gonzáles, Souto y Fernández 2017 citando a Abouserie 1994, Feldman et al., 2008) 
afirman que la sobrecarga de trabajo es uno de los estresores presentes en la vida académica de 
los estudiantes universitarios, debido a la diversa cantidad de contenidos de aprendizaje que se 
imparten. Presenta variaciones de acuerdo a la carrera profesional elegida, genera 
preocupación, ansiedad entre otras manifestaciones por el tiempo necesario para aprenderlos y 




llegar a la comprensión plena de lo que se requiere. Se considera la sobrecarga de trabajo mayor 
en los cursos de ciencias. 
Arias y Vizoso (2016) señalan que los estudiantes universitarios perciben como 
detonantes del estrés, factores vinculados a la sobrecarga de tareas que tiene relación con la 
percepción del profesor respecto a los alumnos y también respecto a la percepción de la 
asignatura; es decir, si es de ciencias, se les presenta mayor cantidad de contenidos los cuales 
deben ser aprendidos por los estudiantes en un tiempo establecido, y luego ejecutar su 
aplicación. 
Barraza (2011) otorga la definición de sobrecarga de trabajo a las diferentes actividades 
que se proponen durante el desarrollo de un curso como tareas, exámenes, exposiciones, etc. 
Esto genera tensión en el estudiante que, al superar sus capacidades de control, rompe la 
estabilidad entre la demanda y la resistencia psicológica y cognitiva. Se relaciona también con 
el procesamiento de la información de manera rápida, tiene una equivocada visión 
multifuncional del estudiante en formación, abusa de actividades extra que van en contra de su 
vida cotidiana. 
2.2.2.3. Proceso de evaluación 
 
Lazarus (2000) refiere que el manejo del estrés académico es un aspecto esencial en su 
vida emocional. Cuando se presentan exámenes que determinan el rumbo de la vida 
profesional, los estudiantes se sienten amenazados. Resulta importante incorporar pequeños 
cambios sutiles en la conducta social y en sus relaciones con ellos mismos y con otras personas 
sobre las experiencias estresantes. Asimismo, manifiesta que una estrategia sustancial es crear 
o buscar sucesos positivos para su beneficio, sin esperar que sucedan por sí solo. En esencia 
las competencias emocionales, como las habilidades sociales, el apoyo de la familia, amigos, 
un estado físico óptimo, el bienestar en la salud y la energía, y el entusiasmo, favorecen el 




Otero et al. (2020) menciona que la evaluación académica, como proceso formal para 
conocer el desempeño del estudiante, así también, identificar su nivel de conocimientos y 
habilidades, origina un incremento del estrés académico en todos sus tipos de evaluación 
académica, los más comunes evaluación escrita, oral, etc. Todo esto produce ansiedad, 
nerviosismo, palpitaciones hasta dolor de cabeza, afecta su capacidad social, salud y bienestar. 
Álvarez et al. (2013) confirman que los exámenes en los estudiantes universitarios producen 
muchas reacciones emocionales negativas, generan miedo, ya que, el resultado de ello 
contribuye en gran parte a su futuro académico. Es en estos momentos que la ansiedad se 
manifiesta generando altos niveles de estrés académico que afecta su rendimiento. 
 
Una evaluación académica es conocida por su capacidad para clasificar a los estudiantes 
y está vinculada con la promoción de los mismos; sin embargo, la evaluación tiene 
características subjetivas y sociales. Además, es un factor que predispone a la presencia del 
estrés si se le asigna un nivel de entronización en las calificaciones, son más importantes que 
el propio aprendizaje dentro del enfoque sumativo prescindiendo de lo formativo (Barraza, 
2011). 
2.2.2.4. El manejo de los tiempos 
 
Damián (2016) con las múltiples actividades que se realiza, la sobrecarga de trabajos y 
los compromisos, la tendencia está cada vez a vivir estresados por la falta de tiempo, pendientes 
del reloj. Esto se relaciona con querer lograr objetivos y metas propuestas como mejora 
personal, mucho dependerá del manejo de tiempo de los estudiantes, en saber organizarse y 
priorizar actividades según su nivel de importancia y compromiso, de tal manera que se pueda 
evitar el estrés académico. 
Es indispensable tratar de manejar el tiempo para aumentar la efectividad en las 




• Actividades urgentes: estas actividades se deben realizar de manera inmediata, no 
pueden ser pospuestas. Por ejemplo: proyecto con fecha límite, examen, solución a una 
crisis, etc. 
• Actividades importantes: estas actividades se deben realizar después de las urgentes. 
 
Por ejemplo: planificación del futuro, crecimiento personal, actividades preventivas, 
actividades de diversión, etc. 
El manejo del tiempo es ideal para tener claras las actividades a realizar, cuyo resultado 
influye directamente en los objetivos planeados y que requiere un alto nivel de importancia y 
compromiso. 
Rowshan (2013) nos recuerda que nuestra percepción del tiempo está muy relacionada 
con las experiencias de vida que tienen las personas; así mismo, el tiempo es capaz de ser 
nuestra fortaleza en la gestión del estrés o puede ser todo lo contrario a lo que tratamos de 
eludir. Aquellos estudiantes que no establecen sus prioridades y que se van de una actividad a 
otra dejándolas sin terminar, durante el día, semana o mes se provocan inconvenientes. Se 
agobian y se sienten culpables al ver lo mucho que hay por hacer y no poder lograrlo. 
El manejo del tiempo es uno de los estresores que genera mayor estrés en los 
estudiantes, debido a distintos factores internos y externos que se encuentra expuestos. Esto 
genera posponer sus actividades académicas por la mala gestión del tiempo y por distractores 




Capítulo III: Metodología 
 
 
3.1. Enfoque, alcance y diseño 
 
Esta investigación presenta un enfoque cualitativo puesto que busca recoger y analizar 
la información de las variables regulación emocional y estrés académico de una manera 
detallada y profunda, alineada con Hernández (2019). Este trabajo se introduce en el estudio 
de las variables y considera categorías cualitativas para su organización, consideración, análisis 
y comentarios. 
Según Hernández (2019), esta investigación tiene un alcance descriptivo, ya que estudia 
la posible contribución de la regulación emocional contra el estrés académico en los 
estudiantes, no pretende analizar datos estadísticos. Las variables fueron categorizadas 
investigando información relevante y a profundidad, como también en las vivencias 
académicas de los estudiantes. Esto ha resultado esencial y valioso para determinar y proponer 
el desarrollo de las posibles competencias emocionales específicas que contribuyan a manejar 
el estrés académico. Este trabajo de investigación presenta un alcance de tipo descriptivo, en 
la que se detalla la caracterización de la expresión emocional apropiada, la regulación de 
emociones y sentimientos, las habilidades de afrontamiento y la competencia para autogenerar 
emociones positivas, como categorías de la variable regulación emocional. Asimismo, la 
caracterización de la sobrecarga de trabajos, el proceso de evaluación y el manejo del tiempo 
como categorías de la variable estrés académico. 
El diseño de la investigación es fenomenológico, puesto que su intención principal es 
explorar, describir y comprender las vivencias de los estudiantes con respecto a la regulación 
emocional y el estrés académico. Ha encontrado elementos en común de tales vivencias, en 
coherencia, como lo señalado por Hernández et al. (2014) la investigación destaca las 




3.2. Matrices de alineamiento 
3.2.1. Matriz de consistencia 
 
Tabla 1. Matriz de consistencia 
 
Problemas Objetivos Variables Categorías Metodología 
 
General 
¿Cómo contribuye la regulación 
emocional al manejo del estrés 
académico, desde las percepciones de los 
estudiantes del IV ciclo de administración 
de empresas de la modalidad para gente 






Describir cómo contribuye la regulación 
emocional al manejo del estrés 
académico, desde las percepciones de 
los estudiantes del IV ciclo de 
administración de empresas de la 
modalidad para gente que trabaja de una 












• Regulación de 
emociones y 
sentimientos 
• Habilidades de 
afrontamiento 






Población: 25 estudiantes del 
IV ciclo de administración de 
empresas de una universidad 
privada de Lima. 
¿Cuáles son las percepciones acerca de la 
regulación emocional en los estudiantes 
del IV ciclo de administración de 
empresas de la modalidad para gente que 
trabaja de una universidad privada de 
Lima? 
Describir las percepciones acerca de la 
regulación emocional en los estudiantes 
del IV ciclo de administración de 
empresas de la modalidad para gente 
que trabaja de una universidad privada 
de Lima. 
 Muestra: 13 estudiantes del 
IV ciclo de administración de 
empresas de una universidad 
privada de Lima. 
 







• Sobrecarga de 
trabajos 
• Procesos de 
evaluación 
• Manejo del tiempo 
¿Cuáles son las percepciones acerca del 
estrés académico en los estudiantes del IV 
ciclo de administración de empresas de la 
modalidad para gente que trabaja de una 
universidad privada de Lima? 
Describir las percepciones acerca del 
estrés académico en los estudiantes del 
IV ciclo de administración de empresas 
de la modalidad para gente que trabaja 
de una universidad privada de Lima. 
 
Instrumento: guía de 
preguntas semiestructurada 





3.2.2. Matriz de operacionalización de la variable regulación emocional 






























































Los estudiantes perciben que 
comprenden el efecto de sus 
propias expresiones 
emocionales, así como las de los 
demás. 
1. ¿Cómo te afectan las emociones que experimentas con 
frecuencia en tu ambiente académico? Por favor, detalla tu 
respuesta con dos ejemplos. 
¿Cómo te afectan las emociones que demuestran tus 
compañeros con frecuencia en tu ambiente académico? Por 




Los estudiantes manifiestan que 
comprenden la necesidad de 
gestionar sus emociones para 
prevenir estados emocionales 
negativos y riesgo, a pesar de las 
adversidades. 
2. ¿Consideras que es necesario gestionar las emociones para 
prevenir eventos académicos estresantes? Detalla tu respuesta 
con, al menos, tres ejemplos. 
En un evento académico demandante, ¿sientes que necesitas una 
mayor gestión de tus emociones?, ¿por qué? Detalla tu respuesta 
con, al menos, tres ejemplos. 
Habilidades de 
afrontamiento 
Los estudiantes manifiestan 
habilidades para hacerle frente a 
situaciones estresantes externas 
que afectan su bienestar 
emocional. 
3. ¿Qué habilidades utilizas para gestionar tus emociones dentro 
de tu ambiente académico? Detalla tu respuesta con tres 
ejemplos. 
¿Qué acciones prácticas para gestionar tus emociones cuando 
enfrentas un evento académico estresante? ¿Cómo contribuyen 






Los estudiantes perciben que 
logran manifestar 
voluntariamente emociones que 
contribuyan a su bienestar 
académico. 
 
4. Dentro del ambiente académico, ¿qué situaciones te permiten 
generar emociones positivas? ¿Cómo logras generar esas 
emociones? 
¿Qué emociones positivas expresas en tu ambiente académico 
que consideres contribuyen a tu bienestar emocional? ¿Cómo 






3.2.3. Matriz de operacionalización de la variable estrés académico 
 











Ítems para la entrevista a profundidad a los estudiantes 
Barraza 
(2018) 




































en manejar las diferentes 
actividades académicas 
propuestas generando 
estrés académico y 
emociones negativas en 
el aula. 
 
5. ¿Cuáles son los efectos que ocasiona el incremento de actividades 
académicas a tu bienestar físico? ¿Describe cómo reacciona tu 
cuerpo? ¿Consideras que la sobrecarga de actividades académicas 
genera emociones que contribuyen al desarrollo del estrés 




reconocen que las 
evaluaciones académicas 
predisponen a generar 
estrés académico. 
6. ¿Qué acciones podrías realizar para manejar el posible estrés ante 
una evaluación académica? Describe las actividades qué realizas. 
¿Consideras que el resultado de las calificaciones que obtuviste son 
fuentes generadoras de estrés académico? ¿Qué experimentas al 






realizan el manejo del 
tiempo en sus actividades 
académicas 
contribuyendo con la 
gestión del estrés 
académico. 
 
7. ¿Consideras que la exigencia académica de la universidad te genera 
estrés académico?, ¿cómo? Detalla tres ejemplos. 
¿De qué manera organizas tus actividades académicas tomando en 
cuenta esta coyuntura? Detalla tres ejemplos. 
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3.3. Población y muestra 
 
La población está compuesta por un grupo que comparte las mismas variables que su 
entorno, las cuales pueden ser estudiadas bajo un conjunto de especificaciones. Para la presente 
investigación, la población de estudio está conformada por 25 estudiantes de IV ciclo de la 
carrera de Administración de Empresas del turno noche, en la modalidad para gente que trabaja 
de una universidad privada de Lima durante el periodo 2020 II. 
Son estudiantes, entre hombres y mujeres, con edades que fluctúan entre 23 y 45 años. 
Todos estos estudiantes cuentan con carga laboral a tiempo parcial o completo, cumplen 
labores de la carrera en sus respectivos puestos de trabajo. 
La muestra por conveniencia de esta investigación está compuesta por 13 estudiantes 
del cuarto ciclo, turno noche de una universidad privada de Lima, en el 2020-II, en coherencia 
con Hernández et al. (2014) quienes plantean que la muestra por conveniencia está formada 
por los casos disponibles a los que se tiene acceso. 
 
 
3.4. Técnicas e instrumentos 
 
La técnica, una entrevista cualitativa, según Hernández (2019) se entiende como una 
reunión para platicar e intercalar información entre los denominados entrevistador o 
entrevistadores y entrevistado o entrevistados. Se caracteriza por su apertura, adaptabilidad y 
profundidad. El presente trabajo de investigación utilizará la técnica de la entrevista, puesto 
que requiere evaluar la información mediante preguntas y respuestas que logran en conjunto 
una comunicación y construcción de significados sobre un tema (Janesick, 1998). 
La guía de preguntas utilizadas para la entrevista a profundidad como instrumento para 
el presente trabajo será semiestructurada, alineada con Ryen, (2013) y Grinnell y Unrau (2011) 
quienes señalan que, con el objetivo de ahondar y detallar la información de los participantes, 
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estas entrevistas se centran en una guía de preguntas que puede incrementarse por el 
entrevistador. 
3.5. Aplicación de los instrumentos 
 
Para recoger la información se realizaron las siguientes actividades: 
 
- Se invitó a los estudiantes, mediante correo electrónico, a participar en la entrevista a 
profundidad a través del aplicativo Zoom. 
- Los estudiantes confirmaron su participación respondiendo el correo electrónico y el 
WhatsApp. 
- Las entrevistas se aplicaron del 16 al 18 de octubre del 2020, a través de la plataforma 
Zoom. Los aplicadores realizaron el siguiente protocolo: 
• Realizar un saludo cordial a los participantes. 
 
• Realizar la solicitud verbal del consentimiento de los participantes para la 
realización de la entrevista. 
• Solicitud escrita mediante un enlace en el formulario de Google que contenía una 
encuesta en la que se pidió que brindaran sus datos personales. 
• Informar sobre el objetivo de la investigación. 
 
• Explicación para dejar en entendimiento que todas las respuestas brindadas son 
válidas. 
• Explicación para dejar en entendimiento la importancia de la veracidad en las 
respuestas que se expresen. 





Capítulo IV: Resultados y análisis 
 
4.1. Análisis de los resultados de la variable regulación emocional 
4.1.1. Expresión emocional apropiada 
Indicador: Los estudiantes perciben que comprenden el efecto de sus propias expresiones emocionales, así como las de los demás. 
Tabla 4. Tabla de respuestas, categoría expresión emocional apropiada 
 






en tu ambiente 
académico? Por 








frecuencia en tu 
ambiente 
académico? Por 
favor, detalla tu 
 
Los estudiantes manifiestan cómo les afecta las emociones que experimentan frecuentemente en su ambiente académico. A continuación, 
describiremos las situaciones recogidas: 
• El estrés y la tensión cuando la sobrecarga es demandante y continua en trabajos, proyectos, tareas y evaluaciones que pueden ser 
grupales o individuales; además de su entrega en tiempos asignados por los docentes. 
• El estrés que genera la responsabilidad de cumplir con todos los trabajos asignados por los docentes. 
• La culpabilidad, la tristeza y el desánimo que se manifiesta al no realizar el esfuerzo suficiente en las actividades académicas. 
• La frustración que afecta el aspecto personal al no saber cómo expresar sus emociones en el entorno académico. 
• Nerviosismo, molestia, cólera por la conectividad (señal de internet) que puede interrumpirse durante las clases virtuales. 
• Mal humor y cólera con los cambios de equipos de trabajo, así como trabajar con estudiantes que no conocen o no tienen afinidad. 
• Aburrimiento y desgano por los problemas externos como situaciones familiares o personales que afectan al entorno académico 
impactando en la clase. 




Ítems Percepciones de los estudiantes 
respuesta con 
dos ejemplos. 
• Expresan ansiedad, tensión y preocupación cuando los compañeros no expresan voluntad o manifiestan desgano al realizar actividades 
académicas dentro de los grupos de trabajo. 
• Estrés por la escasa disposición de los compañeros cuando se trabaja en grupo. 
• Estrés y presión que genera el clima emocional presente en los trabajos grupales e influye en los estudiantes. 
• El optimismo y el mantenerse centrado en las actividades hace que en algunos estudiantes las emociones negativas de los compañeros 
no influyan en demasía. 
• Expresar empatía emocional depende de las circunstancias emocionales que experimente el estudiante. 
• El clima emocional del grupo de estudiantes influye en el sentir de estos. 
 
 
4.1.2. Categoría regulación de emociones y sentimientos 
Indicador: Los estudiantes manifiestan que comprenden la necesidad de gestionar sus emociones para prevenir estados emocionales negativos y riesgo 
a pesar de las adversidades. 
Tabla 5. Tabla de respuestas, categoría regulación de emociones y sentimientos 
 









Los estudiantes manifiestan la importancia de gestionar las emociones para prevenir eventos académicos estresantes detallando las 
siguientes situaciones: 
• Ser empáticos hace que las relaciones mejoren en su entorno académico. 
• Mejoran la comunicación, como un recurso indispensable para trabajar en equipo. 







al menos, tres 
ejemplos. 











al menos, tres 
ejemplos. 
• Los estudiantes que aplican la gestión emocional se toman su tiempo para evaluar la importancia de su efecto ante una acción emocional. 
• Ante eventos académicos estresantes, mantener un equilibrio físico, mental y emocional ayuda al bienestar estudiantil. 
 
 
En un evento académico estresante, los estudiantes universitarios aseguran que sí necesitan de una mayor gestión emocional, a continuación, 
exponen sus razones: 
• Sienten la necesidad de trabajar en la respiración ante cada evento demandante que les genera preocupación, miedo y desánimo. 
• Durante trabajos grupales perciben que necesitan una mayor gestión de emociones para lidiar con diferentes caracteres, opiniones y 
personalidades que no van acorde con sus valores. 
• Manifiestan que, al tratar de no herir verbalmente a sus compañeros, se guardan sus emociones y reacciones, siendo conscientes que si 
aplicaran una gestión emocional adecuada evitarían guardarse todo aquello. 
• Porque ante la coyuntura muchos estudiantes experimentan emociones nada beneficiosas para su organismo. 
• El estar golpeados emocionalmente hace que su nivel de rendimiento académico disminuya drásticamente. 
 
 
4.1.3. Categoría habilidades de afrontamiento 
Indicador: Los estudiantes manifiestan habilidades para hacerle frente a situaciones estresantes externas que afectan su bienestar 
emocional. 
Tabla 6. Tabla de respuestas, categoría habilidades de afrontamiento 
 


















gestionar  tus 
emociones 
cuando 







a tu bienestar 
emocional? 
• Escuchan y dialogan con sus compañeros manifestando sus sentimientos, así como hay otros que prefieren estar solos y no socializar. 
• Respiran y se alejan de las personas con carga negativa; otros se automotivan, respiran y retoman sus actividades. 
• Hacen ejercicios, leen libros y tratan de despejar su mente para no pensar en ese momento, aclarar sus ideas y después volver más 
despejados. 
• Aseguran que el conocimiento es indispensable y eso les da tranquilidad, así como ser organizados ayuda mucho a disminuir el estrés. 
• Tratan de valorar el día a día haciendo sus deberes, disfrutan momentos en familia y sienten satisfacción. 
 
Los estudiantes manifiestan que las acciones que practican ayudan a gestionar sus emociones al enfrentar un evento académico estresante, 
como las siguientes: 
• Realizan ingresos seguidos al celular, ven la televisión, se dirigen al baño a lavarse el rostro para bajar la presión. 
• Escuchan música, desactivan sus datos para estar en silencio total, en clase «mutean» (silencian) a sus compañeros para tener más 
concentración. 
• Evitan situaciones estresantes y se refugian en el conocimiento que los fortalece. 
• Tener una adecuada organización les genera tener el control de las situaciones. 
 
Los estudiantes exponen como acciones que contribuyen a su bienestar emocional: 
 
• Realizan una escucha activa, tratan de ser empáticos y mantienen la calma. 
• Otros prefieren hablar mucho, manifestar sus emociones y pensamientos les genera un desahogo total de su interior. 
• Dedican tiempo a algún miembro de su familia (sobrinos, mascotas, etc.), esta acción les da tranquilidad, despeja su mente, y ayuda a 
liberar la tensión y la mala vibra. 
• Practican el autocontrol: pensar en forma positiva por un tema de salud emocional y física. 




 • Otros estudiantes practican la autorreflexión: conversan consigo mismos, prestan atención a los detalles como el sonido del agua al 
bañarse, al viento o a sus propios pensamientos. 
• Prefieren escuchar música y transportar su mente a momentos o lugares que les generó un sentimiento agradable para sentir bienestar 
emocional. 




4.1.4. Categoría competencias para autogenerar emociones positivas 
Indicador: Los estudiantes perciben que logran manifestar voluntariamente emociones que contribuyen a su bienestar académico. 
Tabla 7. Tabla de respuestas, categoría competencias para autogenerar emociones positivas 
 













en tu ambiente 
académico que 
consideres 
contribuyen a tu 
 
Los estudiantes logran expresar las situaciones que les permite generar emociones positivas y el cómo logran generarlas: 
 
• Interactuar con los compañeros de clase en los trabajos grupales los hacen sentir felices y tranquilos. 
• Los resultados positivos de un examen, trabajos u exposiciones expresados en calificaciones o felicitaciones los hace sentir tranquilos 
y seguros de sí mismos. 
• La actitud de interés del profesor hacia el estudiante en las clases les genera estar alegres y sentirse motivados. 
• Atender, comprender y tener concentración en los temas de clase les genera tranquilidad. 
• Ayudar a los compañeros de clase les genera alegría y compañerismo. 









emociones a tu 
bienestar? 
• La comunicación entre compañeros les permite generar un mejor entendimiento y seguridad. 
• Los pensamientos positivos les autogeneran compromiso y entusiasmo 
 














• Contribución a la salud evitando dolores de cabeza 
• Contribución a nivel emocional brindando seguridad 
• Contribución a generar más situaciones positivas 
• Contribución a que el estudiante se sienta bien al salir de su aula 





4.2. Resultados y análisis de la variable estrés académico 
4.2.1. Categoría sobrecarga de trabajos 
Indicador: Los estudiantes manifiestan dificultades en manejar las diferentes actividades académicas propuestas generando estrés 
académico y emociones negativas en el aula. 
Tabla 8. Tabla de respuestas, categoría sobrecarga de trabajos 
 
Ítems Percepciones de los estudiantes 





















Los estudiantes manifiestan los efectos que les produce el incremento de actividades académicas asignadas por los docentes: 
 
• Nerviosismo que se expresa en movimientos constantes de piernas y manos, así como en mordidas de uñas, tocarse la cabeza de 
forma constante 
• Caída del cabello 
• Latido y dolor en los ojos 
• Temblor y sudoración en las manos 
• Ansiedad al comer, incremento de peso 
• Pérdida de apetito y de peso 
• Insomnio 
• Dolores de cabeza, cuello, hombros, espalda, pecho y muñeca 
• Incremento de dolencias ya existentes como gastritis, migraña y escoliosis 
• Manchas en la cara o granitos 
 





 • Desesperación, ansiedad, cólera por el poco tiempo que cuentan para desarrollar los trabajos académicos asignados por los docentes. 
• Frustración, impotencia, miedo, tristeza, estrés, mal humor y rabia al no ver los resultados académicos que esperan. 
• Pesimismo, miedo, temor a fallar y no cumplir con las responsabilidades académicas (trabajos y evaluaciones). 
• Frustración ante los cambios de horarios y la nueva metodología virtual. 
• Estrés por la acumulación de los trabajos académicos asignados por los docentes. 
 
 
4.2.2. Categoría procesos de evaluación 
Indicador: Los estudiantes reconocen que las evaluaciones académicas predisponen a generar estrés académico. 
Tabla 9. Tabla de respuestas, categoría proceso de evaluación 
 
Ítems Percepciones de los estudiantes 
¿Qué acciones 
podrías realizar 
para manejar el 















Los estudiantes manifiestan a continuación que acciones podrían realizar para manejar el posible estrés académico ante una evaluación 
académica: 
• Desarrollan actividades de estudio que les eleva la confianza ante un examen: realizan un balotario con el resumen de las tareas y 
sesiones repasándolo con anticipación, esto les permite lograr confianza y manejar el estrés. 
• Se brindan automotivación cuando se experimentan nervios y preocupación frente a un examen, expresando a sí mismos 
pensamientos como: «No te preocupes, tú ya estudiaste lo que tenías que estudiar»; «Vas a salir bien este el examen»; «Vamos, tú 
puedes»; «Tranquila, tú puedes». 
• Realizan técnicas de respiración y practican actividad física en casa. 










Los estudiantes manifiestan que los resultados de las calificaciones que obtuvieron son fuentes generadoras de estrés académico, 
comentando ¿Qué experimentan al conocer los resultados de una evaluación? A continuación, describiremos las situaciones recogidas: 
• Nueve estudiantes manifiestan que durante una evaluación parcial o final sienten mucho estrés, esto les genera mucha preocupación, 
cólera y angustia por los resultados de la evaluación. 
• Cuatro estudiantes manifiestan que esperar los resultados no les genera estrés, pues están seguros de sus buenas calificaciones. 
 
 
4.2.3. Categoría manejo del tiempo 
Indicador: Los estudiantes manifiestan cómo realizan el manejo del tiempo en sus actividades académicas contribuyendo con la gestión 
del estrés académico. 
Tabla 10. Tabla de respuestas, categoría manejo del tiempo 
 
Ítems Percepciones de los estudiantes 
Consideras que la 
exigencia 













Los estudiantes manifiestan que la exigencia académica de la universidad genera estrés. A continuación, describiremos las situaciones 
recogidas: 
• Nueve estudiantes manifiestan que la exigencia académica y el entorno actual les ha generado mucha ansiedad y preocupación debido 
al poco tiempo que tienen para realizar sus actividades académicas. 
• Cuatro estudiantes manifiestan que la carga académica es controlable y aceptable en su modalidad de estudio. 
• La mayoría de los estudiantes relacionan que el modelo de enseñanza impartido por los docentes se relaciona mucho con el estrés 
académico. 
Los estudiantes manifiestan de qué manera organizan sus actividades tomando en cuenta esta coyuntura. A continuación, describiremos 






• Ocho estudiantes realizan una planificación con organización de las actividades para realizar el foro, tareas, videos académicos en 
sus días de descanso normalmente los domingos el mismo que consideran como un tiempo muy corto. 
• Dos estudiantes manifiestan que realizan tareas y las entregan ese mismo día, esto les permite lidiar con la coyuntura actual. 
• Dos estudiantes manifiestan que realizan un resumen con todos sus apuntes para estar preparados. 
• La mayoría de las estudiantes manifiestan que el contexto actual dificulta la organización y planificación de sus actividades. 
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4.3. Discusión de los resultados 
 
En relación con la pregunta específica: ¿cuáles son las percepciones acerca de la 
regulación emocional en los estudiantes del IV ciclo de administración de empresas de la 
modalidad para gente que trabaja de una universidad privada de Lima? Los resultados revelan 
lo siguiente: 
Acerca de la categoría expresión emocional apropiada, los estudiantes perciben 
emociones y sentimientos de cólera, frustración, tristeza, desánimo, desgano, ansiedad, 
presión, estrés, mal humor, preocupación y nerviosismo en el marco de situaciones recurrentes 
del entorno académico en esta nueva virtualidad, como la demandante sobrecarga académica, 
el trabajo en equipo, las relaciones con los compañeros de clase, la responsabilidad por el 
cumplimiento de las actividades académicas, así como situaciones personales y familiares. En 
esta perspectiva, los estudiantes también manifiestan cómo les afecta las emociones que 
demuestran sus compañeros dentro del ambiente académico. Perciben estrés, ansiedad, tensión 
y preocupación cuando estos no expresan voluntad o manifiestan desgano al realizar las 
actividades académicas dentro de los grupos de trabajo; presión e influencia que genera el clima 
emocional presente en los trabajos grupales de los estudiantes. De acuerdo con Bisquerra 
(2009) esta identificación de sentimientos y emociones no evidencian una expresión emocional 
adecuada, debido a que los estudiantes solo perciben sentimientos y emociones, pero no 
comprenden ni las propias ni las de los demás. 
Acerca de la categoría regulación de emociones y sentimientos, los estudiantes perciben 
la importancia de gestionar las emociones para prevenir eventos académicos estresantes, como 
el involucramiento en situaciones no deseadas, sobrecarga académica relacionada con los 
trabajos en equipo, evaluaciones y exposiciones que generan molestia, rabia, cólera 
preocupación, frustración y ansiedad, que afectan su bienestar emocional. Desde esta 
perspectiva, los estudiantes universitarios manifiestan que sí necesitan de una mayor gestión 
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emocional cuando están expuestos a trabajos grupales y evaluaciones académicas que les 
generan estrés y, al momento de lidiar con sus compañeros, donde contienen la cólera y 
molestia que experimentan. En coherencia con (Bisquerra, 2009), la regulación emocional 
implica aceptar nuestra emoción como elemento esencial para tolerar la frustración y prevenir 
estados emocionales negativos como la ira, estrés, ansiedad, depresión y así mismo, perseguir 
el desarrollo de los objetivos a pesar de las adversidades. 
Acerca de la categoría habilidades de afrontamiento, los estudiantes manifiestan las 
habilidades y acciones que contribuyen a gestionar sus emociones; por ejemplo, escuchan 
música y dialogan con sus compañeros, realizan técnicas de respiración, practican ejercicios, 
se dan una ducha, leen libros de autoayuda, revisan el celular, ven televisión y cuando 
identifican a un compañero con carga negativa por problemas se alejan de la persona. Estas 
actividades les ayuda a estar calmados, tranquilos, seguros, felices y despejados mentalmente 
del ámbito académico por un momento, esto les permite reducir los niveles de estrés 
académico. Según Lazarus (2000), las habilidades de afrontamiento se centran en aplicar 
acciones que permitan reducir el impacto de emociones negativas, logrando reconocer qué 
situaciones estresantes pudieron haber generado estas emociones. 
Acerca de la categoría competencias para autogenerar emociones positivas, los 
estudiantes las perciben en las siguientes situaciones: los trabajos grupales en lo que 
interactúan, se organizan y ayudan entre ellos; la obtención de buenas calificaciones en las 
evaluaciones, trabajos y exposiciones; el reconocimiento que obtienen por parte de los 
maestros; la atención y la comprensión en los temas de clase. Estas situaciones les generan 
felicidad, alegría satisfacción, entusiasmo, cariño, amor, seguridad, confianza, gratitud, 
tranquilidad, conformidad, satisfacción. Sentimientos que contribuyen a su bienestar físico y 
emocional. Como señala Bisquerra (2009), generar por cuenta propia y consciente emociones 
positivas que contribuyan al bienestar emocional parte del autoconocimiento de la emoción, lo 
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que permitirá lograr un efecto positivo en la convivencia, en la resolución de conflictos, en la 
salud, y en el bienestar social y personal; sin embargo, los estudiantes no identifican como 
logran generar emociones positivas. 
En relación con la segunda pregunta específica ¿Cuáles son las percepciones acerca del 
estrés académico en los estudiantes del IV ciclo de administración de empresas de la modalidad 
para gente que trabaja de una universidad privada de Lima?, los resultados revelan que: 
Acerca de la categoría sobrecarga de trabajo, los estudiantes expresan el impacto del 
incremento de actividades académicas en su bienestar físico, como nerviosismo, manifestado 
en la sudoración y movimientos constantes de la cabeza, piernas y manos; también en mordidas 
de uñas, latidos en los ojos, caída de cabello, acné, dolor en espalda, pecho y muñeca. Solo dos 
estudiantes incrementaron sus dolencias preexistentes; gastritis, migraña y escoliosis. Estos 
efectos fisiológicos permitieron desarrollar emociones negativas como ansiedad, cólera, 
frustración, impotencia, miedo, tristeza, estrés, mal humor, rabia y pesimismo que 
contribuyeron al desarrollo del estrés académico. Barraza (2011) explica que la sobrecarga de 
trabajos genera tensión en el estudiante, superando sus capacidades de control, desequilibrando 
sus emociones, afectando su rendimiento y generando estrés académico. 
Acerca de la categoría procesos de evaluación los estudiantes expresan acciones para 
manejar el estrés académico, como enunciar pensamientos de autoconfianza; planificar 
actividades, elaborar horarios; realizar balotarios, resúmenes; practicar técnicas de respiración 
y actividades físicas como también escuchar música de su preferencia para estudiar. Asimismo, 
al conocer los resultados de las evaluaciones académicas, se evidencia en ellos miedo a fallar, 
tensión, preocupación, nerviosismo y cólera, que son percibidas como fuentes generadoras de 
estrés. Álvarez et al. (2013) confirma que los exámenes en los estudiantes universitarios 
producen muchas reacciones emocionales negativas, generan miedo, ya que el resultado de ello 
contribuye en gran parte a su futuro académico. En esos momentos, es que la ansiedad se 
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manifiesta y genera altos niveles de estrés académico, que afectan mayormente a su 
rendimiento. 
Acerca de la categoría de manejo del tiempo, los estudiantes manifiestan que, en este 
nuevo contexto, las situaciones de exigencia académica les ha ocasionado estrés, así como la 
metodología de enseñanza docente, trabajos y evaluaciones, que provocan emociones negativas 
como ansiedad y preocupación en la mayoría. Desde esta perspectiva, los estudiantes organizan 
sus actividades considerando la coyuntura actual, ocho de los estudiantes realizan una 
planificación u organización de sus tareas, con el fin de manejar su estrés académico; dos de 
ellos expresan que las realizan el mismo día; otros elaboran un resumen de todas las sesiones, 
pues el contexto actual limita mucho el tiempo que tienen dedicado a la realización de sus 
actividades académicas. En coherencia con Barraza (2011) este es el estresor que genera mayor 
estrés en los estudiantes, debido a distintos factores internos y externos que se encuentra 
expuestos, les genera posponer sus actividades académicas por la inadecuada gestión del 
tiempo y por distractores temporales de su entorno social o académico. 
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Proponer un taller de capacitación virtual dirigido a los docentes y al personal 
administrativo de la institución. El taller ayudará a comprender la importancia de la 
competencia de regulación emocional en el manejo del estrés académico, el cual será punto de 
partida para una futura medición de competencias. Esta propuesta surge con la finalidad de 
transferir el aprendizaje que docentes y personal administrativo adquieran en el taller. De esta 
manera beneficiar, desde las aulas, el aprendizaje y gestión emocional a los estudiantes del IV 
ciclo de la carrera de administración de empresas de la modalidad para gente que trabaja, en 
una universidad privada de Lima. La nueva realidad necesita estudiantes con una mayor y 
adecuada gestión emocional donde la expresión y regulación de sus emociones tome relevancia 
en su desenvolvimiento académico. 
Este propósito se plantea en el marco del contexto actual y los resultados del trabajo de 
investigación que revelaron la presencia de estresores que incrementan el estrés académico y 
dificultan las capacidades de afrontamiento en situaciones académicas demandantes. 




El taller virtual de capacitación para la comprensión de competencias de regulación 
emocional presenta a continuación el detalle de las actividades: 
1. Coordinación con el decano de la facultad de administración y el área de servicios 
académicos de la universidad para el desarrollo del taller que se realizará en cuatro 
sesiones, se especificará el logro y las acciones de cada una de ellas. Cada actividad se 
desarrollará en una sesión, se considerará la logística necesaria, la duración, el proceso 
de ejecución y el producto final. 
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2. Planteamiento del cronograma (establecido en semanas), coordinación del presupuesto 
y de los profesionales a cargo. 
3. Elaboración de un informe del taller al finalizar la capacitación, en el que se 
presentarán las actividades realizadas en cada una de las sesiones. Así también, se 
describirán las conductas observadas y las opiniones de los de los docentes y personal 
administrativo, recogidas en la retroalimentación que se obtuvo de cada sesión. 
4. Las grabaciones de cada sesión se entregarán a fin de que puedan utilizarse como un 
soporte para los docentes, personal administrativo y estudiantes. A continuación, se 
precisan las cuatro sesiones que comprenden las actividades del taller de capacitación 
virtual: 
5.2.1. Sesión 1: Expresión emocional apropiada 
 
Logro: Al finalizar la sesión 1, los docentes y el personal administrativo serán capaces 
de comprender sus expresiones emocionales mediante el análisis de estudios de casos, que les 
permitirá reconocer las emociones y conductas de sus compañeros. 
Duración: 2 horas pedagógicas 
 
Actividades previas a la sesión 
 
- Solicitud de autorización para la primera sesión 
 
- Coordinación con la facultad y con el área de servicio académicos 
 
- Validación de recursos a utilizar para el taller virtual (plataforma, Power Point, sonido, 
video, internet, entre otros) 
- Confirmación de fecha y horario de la sesión 
 
Durante la ejecución de la sesión 
 
- Asignación del profesional a cargo del taller 
 
- Validación de recursos a utilizar para el taller virtual (plataforma, Power Point, sonido, 
video, internet, entre otros) 
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- Inicio del taller 
 
Tabla 11 - Sesión 1 (taller): Expresión emocional apropiada 
 
Proceso de ejecución Recursos 
Inicio 
 
• El capacitador promueve la vinculación afectiva saludando 
cordialmente a los docentes, les agradece y los felicita por su 
participación en el taller. Asimismo, fomenta la motivación con la 
actividad «Tienes un email», con el objetivo de facilitar la 
expresión emocional y el desarrollo del etiquetado de los distintos 
estados emocionales. En parejas escribirán un email contando 
cómo se han sentido en la última semana sin poner etiquetas 
emocionales (solo podrán explicar cómo es esa emoción, que hacen 
y piensan cuando la sienten). Al finalizar el capacitador realiza las 
siguientes preguntas: ¿cómo se sintieron al realizar la actividad?, 
¿qué emociones positivas reconoces en el email? y ¿qué emociones 
has logrado expresar? 
• Los docentes y personal administrativo responden y comentan sus 
saberes y experiencias previos al respecto. El capacitador anota 
los saberes en la pizarra. 
• El capacitador promueve el conflicto cognitivo con la siguiente 
pregunta: En eventos académicos estresantes, ¿qué emociones 
propias reconoces y cómo logras comprender las emociones de los 
demás, evidenciando el impacto que genera en tu conducta y la de 
tus compañeros? 
• Los docentes y personal administrativo comentan de acuerdo con 
sus experiencias previas o aquellas generadas del conflicto 
cognitivo. 
• El capacitador explica a los docentes y personal administrativo las 
actividades por desarrollar, enfatiza en la importancia de las 
emociones y conductas de su entorno académico, que les permite 
resolver la pregunta del conflicto cognitivo. 
 
- PPT con  la 
presentación de 

















Proceso de ejecución Recursos 
Desarrollo 
 
• El capacitador fomenta la construcción de los saberes presentando 
un PPT en forma dialogada, con estudios de casos sobre reacciones 
emocionales frente a resultados académicos que generan estrés, 
basándose en los antecedentes. 
• Los docentes y personal administrativo aplican el nuevo saber 
dentro de los equipos de trabajo colaborativo con orientación del 
capacitador, quien solicita a cada equipo identificar y expresar las 
emociones y sentimientos frente a una situación académica 
estresante, todo esto sobre la base de los estudios de caso 
presentados, elaborando una presentación en Prezi, además de 
considerar la rúbrica de evaluación. 
• El capacitador promueve la retroalimentación preguntando a los 
equipos ¿Cómo los sentimientos y conductas que identificaste en 
los estudios de casos te podrían ayudar a expresar emociones de 
manera adecuada para lidiar con el estrés académico? Los equipos 
responden en lluvia de ideas por nube de palabras. 
 
 
- PPT con la 
presentación y 
logro de la 












• El capacitador aplica la rúbrica de evaluación del producto. 
• Los docentes y personal administrativo responden a las preguntas 
de metacognición: ¿Qué emociones significativas presentas en la 
actividad realizada hoy? ¿Qué dificultades encontraste en el 
estudio de caso y cómo lo superaste? ¿Cómo la contribución de la 
sesión de hoy te podría ayudar en tu entorno académico? 
 
• El capacitador invita a los docentes y personal administrativo a 
realizar una línea de vida emocional sobre sus experiencias de 
manera individual y pegarla en un lugar visible de su oficina o 
habitación. De esta manera, reconocer y valorar las emociones que 
expresan frente a situaciones académicas estresantes, a manera de 
extensión. 
 
- Rúbrica de 
evaluación 
 
- PPT con las 
preguntas de 
metacognición 




Producto de la sesión: presentación en Prezi 
 
Después de la sesión. 
 
- Retroalimentación basada en la satisfacción de los docentes y personal administrativo 








5.2.2. Sesión 2: Regulación de emociones y sentimientos 
 
Logro: Al finalizar la sesión 2, los docentes y el personal administrativo serán capaces 
de comprender la importancia de gestionar sus emociones para prevenir situaciones académicas 
estresantes y estados emocionales negativos, mediante el análisis de situaciones recurrentes. 
Duración: 2 horas pedagógicas 
 
Actividades previas a la sesión. 
 
- Solicitud de autorización para la segunda sesión 
 
- Coordinación con la facultad y el área de servicio académicos 
 
- Validación de recursos a utilizar para el taller virtual (plataforma, Power Point, sonido, 
video, internet, entre otros) 
- Confirmación de fecha y horario de la sesión 
 
Durante la ejecución de la sesión 
 
- Asignación del profesional a cargo del taller 
 
- Validación de recursos a utilizar para el taller virtual (Plataforma, Power Point, sonido, 
video, internet, entre otros) 
- Inicio del taller 
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Tabla 12 - Sesión 2 (taller): Regulación de emociones y sentimientos 
 
Proceso de ejecución Recursos 
Inicio 
 
• El capacitador promueve la vinculación afectiva saludando 
cordialmente a los docentes y personal administrativo, les 
agradece y los felicita por su participación en el taller. 
Asimismo, fomenta la motivación con la dinámica de 
autorreflexión: ¿Qué hago cuando me siento estresado? Se 
proyectarán imágenes con diversos emoticonos que 
representan emociones específicas, utilizando la barra de 
herramientas de Zoom, ellos estamparán una figura en la 
emoción con mayor recurrencia; luego, compartirán 
respuestas a las preguntas: ¿Qué emociones expresan los 
emoticonos? ¿Con qué emoción lograste identificarte? ¿Qué 
haces cuando te sientes así? ¿Dónde te has sentido así? 
• Los docentes y personal administrativo responden comentan 
sus saberes y experiencias previas al respecto, mientras el 
capacitador anota los saberes en la pizarra. 
• El capacitador promueve el conflicto cognitivo con la 
siguiente pregunta: ¿cómo podríamos utilizar la gestión 
emocional en eventos académicos estresantes para la 
prevención de situaciones de riesgo y estados emocionales 
negativos? 
• Los docentes y personal administrativo comentan de acuerdo 
con sus experiencias previas o aquellas generadas del 
conflicto cognitivo. 
• El capacitador explica a los docentes y personal 
administrativo las actividades a desarrollar, enfatiza en la 
importancia de la gestión emocional dentro de su entorno 




- PPT con imágenes 
sobre emoticonos, 
preguntas de reflexión 
- Pregunta 
problematizadora 
- Logros del taller y 




Proceso de ejecución Recursos 
Desarrollo 
 
• El capacitador fomenta la construcción con una PPT de 
forma dialógica sobre la regulación de emociones y enfatiza 
la importancia y el impacto de aplicación en el entorno, como 
actividades o estrategias que fortalecen la gestión emocional. 
Los docentes y personal administrativo aplican el nuevo 
saber mediante una infografía colaborativa que permite 
expresar la contribución, el impacto y los beneficios de la 
regulación emocional en las situaciones académicas 
demandantes. Se proyectarán dos imágenes recurrentes 
generadoras de estrés (una calificación desfavorable, apatía 
del trabajo en equipo, sobrecarga de trabajos) y dos videos, 
en los que deberán analizar las situaciones mostradas y 
responderán las siguientes preguntas: ¿Cuáles son las 
emociones que se generan en estas situaciones, ¿Habrá una 
regulación emocional por parte de los personajes?  ¿Porqué? 
¿Qué estrategias o actividades para regular las emociones 
podrían aplicar frente a estas situaciones? ¿Qué beneficios les 
traerían? Se considerará la rúbrica de evaluación. 
• El capacitador promueve la retroalimentación con 
preguntas, luego de identificar las situaciones académicas 
estresantes: ¿Cómo podríamos regularnos emocionalmente 
para prevenir estados emocionales negativos y/o situaciones 
de riesgo? En la plataforma virtual PADLET. 
 
 











- Plataforma Padlet 




• El capacitador aplica la rúbrica de evaluación del producto. 
• Los docentes y administrativos responden a las preguntas de 
metacognición: ¿Qué aprendizajes significativos sobre 
regulación emocional podrías aplicar en tu ambiente 
académico? ¿Qué dificultades encontraste en la realización 
del trabajo colaborativo y como lo superaste? ¿Cómo la 
contribución de la sesión de hoy te podría ayudar a regular tus 
emociones dentro de tu entorno académico? 
• El capacitador invita a los docentes y personal administrativo 
a escribir un diario emocional en el que pueden registrar la 
práctica de las estrategias de regulación emocional en su 
rutina académica a manera de extensión. 
 
 
- Rúbrica de 
evaluación 
- PPT con las 
preguntas de 





Producto de la sesión: infografía en el medio digital de su elección 
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Después de la sesión 
 
- Retroalimentación basada en la satisfacción de los docentes y personal administrativo 
con este taller (encuesta) 
5.2.3 Sesión 3: Habilidades de afrontamiento 
 
Logro: Al finalizar la sesión 3, los docentes y personal administrativo tendrán estrategias 
prácticas para el manejo de la ansiedad y el estrés para aplicar en situaciones exigentes dentro 
del ambiente académico. 
Duración: 2 horas pedagógicas 
 
Actividades previas a la sesión 
 
- Solicitud de autorización para la segunda sesión 
 
- Coordinación con la facultad y el área de servicio académicos 
 
- Validación de recursos a utilizar para el taller virtual (plataforma, Power Point, sonido, 
video, internet, entre otros) 
- Confirmación de fecha y horario de la sesión 
 
Durante la ejecución de la sesión. 
 
- Asignación del profesional a cargo del taller 
 
- Validación de recursos a utilizar para el taller virtual (plataforma, Power Point, sonido, 
video, internet, entre otros) 






Tabla 13-Sesión 4 (taller): Habilidades de afrontamiento 
 
Proceso de ejecución Recursos 
Inicio 
 
• El capacitador promueve la vinculación afectiva saludando 
cordialmente a los docentes y personal administrativo, les 
agradece y felicita por su participación en el taller. Asimismo, 
fomenta la motivación con la presentación y lectura de un 
cuento de emociones y superación. El capacitador preguntará: 
¿Qué emociones reconocieron en la presentación? ¿Qué 
conductas y actividades realizo para afrontar el 
• Los docentes y personal administrativo responden, comentan 
sus saberes y experiencias previas al respecto, el facilitador 
anota los saberes en la pizarra. 
• El capacitador promueve conflicto cognitivo con la siguiente 
pregunta: En eventos académicos estresantes, ¿cuáles son las 
habilidades de afrontamiento que se deben utilizar para 
manejar nuestras emociones? 
• Los docentes y personal administrativo comentan de acuerdo 
con sus experiencias previas o aquellas generadas del 
conflicto cognitivo. 
• El capacitador explica a los docentes y personal 
administrativo las actividades a desarrollar, enfatiza en la 
importancia de la respiración, relajación progresiva y 
relajación mental como habilidades de afrontamiento frente a 
situaciones de estrés académico. Esto permite resolver la 
pregunta del conflicto cognitivo. 
 
- PPT con la 
presentación de la 
sesión, logros del 






- Cuento de 






Proceso de ejecución Recursos 
Desarrollo 
 
• El capacitador fomenta la construcción de los saberes 
presentando un PPT en forma dialogada, manifestando los 
beneficios de realizar ejercicios de respiración, relajación 
progresiva y relajación mental frente a los estresores que se 
encuentran en el ambiente académico, basándose en los 
antecedentes. 
• El capacitador pone en práctica los ejercicios para los 
docentes y administrativos de forma guiada, paso a paso para 
lograr su concentración y asimilación. 
• Los docentes y administrativos aplican el nuevo saber 
realizando una lista con las situaciones en las que podrían 
desarrollar estos ejercicios y las emociones que manifestaron 
al realizarlo. Reciben orientación del capacitador sobre las 
emociones y comportamiento frente a una situación 
estresante en el ámbito académico. Se considera la rúbrica de 
evaluación. 
• El capacitador promueve la retroalimentación preguntando 
a los docentes y personal administrativo: ¿Qué emociones 
manifestaron y como se sintieron con el ejercicio? ¿En qué 
situaciones podrían aplicarlo? ¿Esto les ayudaría a afrontar 
situaciones de estrés académico? Los docentes y personal 
administrativo responden mediante una lluvia de ideas. 
 
 
- PPT de los 
estudios de casos. 
- Rúbrica de 
evaluación 




• Los docentes y administrativos aplican la guía de 
observación del producto. 
• Los docentes y personal administrativo responden a las 
preguntas de metacognición: ¿Qué situaciones positivas 
lograste identificar en el cuento de emociones y superación? 
¿Qué dificultades encontraste al realizar los ejercicios de 
respiración y relajación? ¿Cómo te sentiste durante y después 
de los ejercicios de respiración y relajación? ¿Cómo la 
contribución de la sesión de hoy te podría ayudar en tu 
práctica docente? 
• El capacitador invita a los docentes y personal administrativo 
a desarrollar un botiquín emocional que contenga prácticas 
que les ayude afrontar el estrés académico a manera de 
extensión. 
- Guía de 
observación 
- PPT con las 
preguntas de 
metacognición y 




Producto de la sesión: listado de situaciones donde aplicar los ejercicios trabajados. 
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Después de la sesión 
 
- Retroalimentación basada en la satisfacción de los docentes y personal administrativo 
con este taller (encuesta). 
 
 
5.2.4. Sesión 4: Competencias para autogenerar emociones positivas 
 
Logro: Al finalizar la sesión 4, los docentes y personal administrativo serán capaces de 
generar emociones positivas dentro de su entorno académico; asimismo, el estudio de casos les 
permitirá adquirir estrategias sobre cómo autogenerar bienestar emocional. 
Duración: 2 horas pedagógicas 
 
Actividades previas a la sesión. 
 
- Solicitud de autorización para la cuarta sesión 
 
- Coordinación con la facultad y el área de servicio académicos 
 
- Validación de recursos a utilizar para el taller virtual (plataforma, Power Point, sonido, 
video, internet, entre otros) 
- Confirmación de fecha y horario de la sesión 
 
 
Durante la ejecución de la sesión. 
 
- Asignación del profesional a cargo del taller 
 
- Validación de recursos a utilizar para el taller virtual (plataforma, Power Point, sonido, 
video, internet, entre otros) 
- Inicio del taller 
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Tabla 14-Sesión 4 (taller): Competencia para autogenerar emociones positivas 
 
Proceso de ejecución Recursos 
Inicio 
 
• El capacitador promueve la vinculación afectiva saludando 
cordialmente a los docentes y personal administrativo, brinda 
agradecimiento y felicitaciones por la participación en el 
taller. Asimismo, fomenta la motivación. El capacitador 
presenta la actividad «El poder de la gratitud» con el objetivo 
de generar emociones positivas con la acción de agradecer. 
Presenta cuatro imágenes sobre aprendizaje de vida y pide a 
los docentes pensar en cuatro situaciones que les resultaron 
significativas y ordenarlas desde la más antigua hasta la más 
reciente; luego, escribir un agradecimiento a cada una de 
ellas. Al finalizar, el capacitador realiza las siguientes 
preguntas:  ¿Cómo se  han sentido al  realizar esta actividad? 
¿Qué emociones expresaron al realizar esta actividad? ¿Qué 
emociones positivas han logrado generar en esta actividad? 
¿Podrían replicar esta actividad en su día a día? 
• Los docentes y administrativos responden comentan sus 
saberes y experiencias previas al respecto, a través de una 
lluvia de ideas. 
• El capacitador promueve el conflicto cognitivo con la 
siguiente pregunta: En beneficio de tu bienestar emocional, 
¿qué emociones positivas logras manifestar frecuentemente? 
¿Cómo logras manifestar de manera voluntaria emociones 
positivas que contribuyen a tu bienestar emocional? 
 
• Los docentes y personal administrativo responden con 
algunas ideas de acuerdo con sus conocimientos previos o 
aquellas generadas del conflicto cognitivo. 
• El capacitador presenta el taller, enfatiza la importancia y 
utilidad de la habilidad para autogenerar emociones positivas 
y precisa que en la sesión podrán conocer los criterios. 
 
- PPT con la 
presentación de la 
sesión, logros del 








Proceso de ejecución Recursos 
Desarrollo 
 
• El capacitador fomenta la construcción de los saberes 
presentando un PPT en forma dialógica, en el que se 
describen las habilidades de manera sencilla y práctica para 
autogenerar emociones positivas. Se basará en los 
antecedentes. 
• Los docentes y personal administrativo aplican el nuevo saber 
en equipos de trabajo orientados por el docente con la 
actividad de trabajo, estudio de casos, en la que deberán 
plasmar todas sus ideas y sus argumentos por un periodo de 
tiempo. Presentarán un mapa mental en la plataforma 
Lucidchart. Se considerará la rúbrica de evaluación. 
 
• El capacitador promueve la retroalimentación preguntando 
a los equipos: ¿Qué habilidades aprendidas el día de hoy 
pondrías en práctica en tu ambiente académico que te 
permitan generar emociones positivas? ¿Porqué? Los equipos 
responden mediante una lluvia de ideas. 
 
 
- PPT de la sesión 




• El capacitador aplica la rúbrica de evaluación del producto. 
• Los docentes y personal administrativo responden a las 
preguntas de metacognición: ¿Qué dificultades encontraste 
al realizar los análisis de casos y cómo los superaste? ¿Cómo 
la contribución de la sesión de hoy te podría beneficiar en tu 
entorno académico? ¿Han necesitado alguna actitud especial 
para trabajar la sesión? ¿Qué actitud necesitaron? ¿por qué? 
• El capacitador invita a los equipos a que desarrollen la 
discusión de nuevos conocimientos en la tarea de extensión 
de la sesión anterior. 
• El capacitador invita a los equipos a participar de la 
elaboración de una capsula de recuerdos positivos, en el cual 
pueden expresar incorporando objetos, fotografías, frases, 
momentos que en algún momento les generaron emociones 
positivas en el entorno académico. Actividad a manera de 
extensión que les permitirá evocar y generar emociones 
positivas. 
 
- Rúbrica de 
evaluación 
- PPT con las 
peguntas de 
metacognición y 





Producto de la sesión: mapa mental en la plataforma Lucidchart 
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Después de la sesión 
 
- Retroalimentación basada en la satisfacción de los docentes y personal administrativo 
con este taller (encuesta). 
 
 
5.3. Cronograma de ejecución 
 
Tabla 15 Cronograma de actividades 
 
Actividades Cronograma en semanas 
Sesión 1: Expresión emocional apropiada Semana 1 
Sesión 2: Regulación de emociones y sentimientos Semana 2 
Sesión 3: Habilidad de afrontamiento Semana 3 






5.4. Análisis costo beneficio 
 








Elaboración de los materiales para 
el desarrollo de las cuatro sesiones 
(8 horas): 
• Laptop o PC 
• Elaboración de diseños PPT 
para cada sesión 
• Internet 
Honorarios S/ 100.00 8 S/ 800.00 
Conducción de las cuatro sesiones 
del taller (08 horas) 
Honorarios S/ 100.00 8 S/ 800.00 
Total S/1 600.00 
 
 
Los honorarios corresponden a la realización del trabajo profesional fuera del horario 
laboral del capacitador. Este será uno de los miembros del equipo investigador. 
El costo de la propuesta de solución asciende a la suma de S/ 1 600.00. Este mismo 
monto establece un beneficio económico para la institución puesto que economizará en la 
elaboración del taller, ya que contará con el soporte del equipo de investigación, quiénes 
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asumirán la tarea de elaborar los materiales para las cuatro sesiones propuestas, también la 
dirección de las sesiones. Asimismo, se recalca que esta propuesta genera un beneficio 
académico tanto para la institución como para los estudiantes, que se basa en la comprensión 
de la competencia de regulación de emocional que permitirá afrontar situaciones de estrés 
académico, contribuirá al bienestar emocional y a la formación académica de profesionales 
exitosos. 
En tal sentido, es importante señalar que la crisis provocada por la COVID-19 ha 
ocasionado gran impacto en la educación superior y tanto docentes como estudiantes de nuestro 
país viven el detenimiento temporal de las clases presenciales, lo cual los ha trasladado a un 
entorno diferente al de años anteriores. Esto evidencia como esta nueva realidad les genera 
desafíos de adaptabilidad a su desarrollo académico y bienestar emocional. 
En consecuencia, la universidad en la que se realiza esta investigación evidencia una 
población estudiantil, a la que esta nueva realidad no le ha sido indiferente y ha repercutido en 
su entorno. Ha generado en los estudiantes estrés académico, por lo tanto, esta investigación 
aporta, como contribución, el desarrollo de la competencia regulación emocional. 
El MINSA a través del Instituto Nacional de Salud está realizando investigaciones que 
comprueban los efectos negativos en la salud mental de los peruanos, debido a la pandemia, en 
la que se evidencia la presencia del estrés. 
La propuesta de solución del presente trabajo de investigación aborda cuatro 
microcompetencias que promueven el desarrollo de la gestión emocional: expresión emocional 
apropiada, regulación de emociones y sentimientos, habilidades de afrontamiento y 
competencia para autogenerar emociones positivas. 
La propuesta de solución posibilita un desempeño estudiantil no solo académico, sino 
también profundo con base en el desarrollo de la regulación emocional, el manejo del estrés 





PRIMERA. - Los estudiantes de la universidad en donde se realiza la presente 
investigación perciben la necesidad de regular sus emociones y reconocer situaciones 
académicas estresantes, que les generan emociones negativas; sin embargo, desconocen de 
estrategias precisas que podrían aplicar para el manejo del estrés académico. 
SEGUNDA. - Los estudiantes de la universidad en donde se realiza la presente 
investigación expresan sentimientos y emociones frente a distintos contextos académicos que 
los predisponen a generar emociones negativas. Esta nueva virtualidad académica, forzada por 
la coyuntura, les ha hecho percibir lo importante que era el tener relaciones interpersonales 
dentro del ambiente académico. En consecuencia, esta situación les proporcionaba posibles 
acciones para regular sus emociones y afrontar el estrés académico. En coherencia con 
Bisquerra (2009) que señala que la regulación emocional es una competencia idónea para 
generar acciones adecuadas de afrontamiento y autogenerar emociones positivas en nuestro 
entorno académico. 
TERCERA. – Los estudiantes de la universidad en donde se realiza la presente 
investigación perciben el impacto físico y emocional que les generan las actividades 
académicas, como la sobrecarga de trabajo, participación obligatoria en foros, evaluaciones de 
participación, exámenes parciales y finales. Los resultados de estos afectan en gran medida a 
su bienestar emocional y fisiológico, y contribuye a generar estrés académico. Asimismo, nos 
permite evidenciar que los estudiantes presentan dificultades para organizar sus tiempos en el 
cumplimiento de sus tareas académicas debido a la sobrecarga percibida en esta coyuntura. 
En coherencia con Barraza (2011) el estrés académico se presenta por causas internas y 






PRIMERA. – Realizar un taller virtual dividido en cuatro sesiones, dirigido a los 
docentes y administrativos que les permita comprender y transmitir a los estudiantes la 
importancia de la competencia de regulación emocional, así como su contribución al manejo 
del estrés académico. Se ha evidenciado, en la mayoría de estudiantes, dificultades para 
reconocer y regular sus emociones dentro del ambiente académico. Se considerará la expresión 
emocional apropiada, la regulación de emociones y sentimientos, las habilidades de 
afrontamiento y las competencias para autogenerar emociones positivas. 
SEGUNDA. - Los estudiantes podrán aplicar dentro de su ambiente académico las 
buenas prácticas transferidas por los docentes y administrativos, que llevaron el taller virtual. 
Esto contribuirá a que ellos puedan expresar sus emociones de forma apropiada; reconocer los 
sentimientos y conductas de sus compañeros. También, permitirá gestionar sus emociones para 
prevenir estados negativos, que los ayudará a formar habilidades de afrontamiento y 
autogenerar emociones positivas en el entorno académico. 
TERCERA. – Promover futuras investigaciones con profundidad en el estudio de las 
variables regulación emocional y estrés académico, que conducirán a una futura medición de 
competencias y que, a partir de ello, surjan nuevas propuestas que enriquezcan los aportes de 
esta investigación. Esto permitirá a la institución evidenciar iniciativas como el desarrollo de 
talleres sobre la competencia de regulación emocional dirigida a los estudiantes, ya como 
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Anexo 1: Entrevista a profundidad a estudiantes 
 
1. a. ¿Cómo te afectan las emociones que experimentas con frecuencia en tu ambiente 
académico? Por favor, detalla tu respuesta con dos ejemplos. 
b. ¿Cómo te afectan las emociones que demuestran tus compañeros con frecuencia en 
tu ambiente académico? Por favor, detalla tu respuesta con dos ejemplos. 
2. a. ¿Consideras que es necesario gestionar las emociones para prevenir eventos 
académicos estresantes? Detalla tu respuesta con, al menos, tres ejemplos. 
b. En un evento académico demandante, ¿sientes que necesitas una mayor gestión de 
tus emociones?, ¿por qué? Detalla tu respuesta con, al menos, tres ejemplos. 
3. a. ¿Qué habilidades utilizas para gestionar tus emociones dentro de tu ambiente 
académico? Detalla tu respuesta con tres ejemplos. 
b. ¿Qué acciones prácticas para gestionar tus emociones cuando enfrentas un evento 
académico estresante? ¿Cómo contribuyen estas acciones a tu bienestar emocional? 
4. a. Dentro del ambiente académico, ¿qué situaciones te permiten generar emociones 
positivas? ¿Cómo logras generar esas emociones? 
b. ¿Qué emociones positivas expresas en tu ambiente académico que consideres 
contribuyen a tu bienestar emocional? ¿Cómo contribuye esas emociones a tu 
bienestar? 
5. a. ¿Cuáles son los efectos que ocasiona el incremento de actividades académicas a tu 
bienestar físico? Describe cómo reacciona tu cuerpo. 
b. ¿Consideras que la sobrecarga de actividades académicas genera emociones que 
contribuyen al desarrollo del estrés académico? Describe tres situaciones. 
6. a. ¿Qué acciones podrías realizar para manejar el posible estrés ante una evaluación 
académica? Describe las actividades que realizas. 
b. ¿Consideras que el resultado de las calificaciones que obtuviste son fuentes 
generadoras de estrés académico? ¿Qué experimentas al conocer los resultados de la 
evaluación? Detalla las situaciones. 
7. a. Consideras que la exigencia académica de la universidad ¿te genera estrés 
académico?, ¿cómo? Detalla tres ejemplos. 
b. ¿De qué manera organizas tus actividades académicas tomando en cuenta esta 
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1. 
a. ¿Cómo te afectan las 
emociones que 
experimentas con 
frecuencia en tu 
ambiente académico? 
Por favor, detalla tu 
respuesta con dos 
ejemplos. 




frecuencia en tu 
ambiente académico? 
Por favor, detalla tu 
respuesta con dos 
ejemplos. 
Estudiante 01 
a. A mí en parte sí, ya que a veces, cuando tengo una carga de varios trabajos, me 
comienza a dar como estrés y como que todo se me junta, porque… Te cuento 
una experiencia ¿ya?, yo hace algunos años, tuve una experiencia con un 
familiar que… que no quisiera deseárselo a nadie, pero tuvo en ese momento 
mucha carga, a parte tuve otra experiencia con un compañero mío… En ese 
ciclo estuve medio bajoneado y como que me afectó demasiado, como que mis 
notas bajaron demasiado y… y… y… como que yo sentía una presión como, o 
sea entendía que no era mi culpa ¿ya? que es cosa del destino por así decirse, 
pero yo sentía una carga emocional muy fuerte y como que hasta ahora la siento, 
porque a veces me siento medio que… si algo sale mal, me siento culpable y 
siento que yo lo puedo hacer mejor… a veces dices es tu límite, pero tú puedes 
dar más, ¿no sé si me dejo explicar? algo así. 
Por ejemplo, yo estoy haciendo actualmente el tema de la tesis con una 
compañera, Emily, con ella… eh, justamente dos veces ya nos han hecho 
rectificar la tesis y como que yo siento parte de culpa, porque siento que no me 
estoy esforzando lo suficiente, siento que no he buscado y como que tengo toda 
esa carga ¿no? o sea y no la puedo liberar, por así decirse, con quien se me 
venga al cruzando enfrente. Yo trato a veces… como que Emily me conoce más 
y como que nos hablamos como que fuerte y nos entendemos uno al otro, no sé 
si ella pasa por lo mismo, pero en mi caso sí, más cuando… más cuando me 
sentía con más carga porque en ese entonces yo trabajaba, ahora no trabajo 
tanto, pero siento esa carga emocional que me afecta por así decirse. 
Como le repito en ese momento sentía como con tristeza, desánimo de no querer 
hacer nada, de, de dejar todo de lado y como que decir, ¡ah! para que estudio, 
si no me va a servir para nada, por así decirse y… pero agradezco la compañía 
de ese entonces… a mis amigos porque por ellos y mi familia pude salir 





  b. Sí claro, sí por mi sí, yo veía las situaciones de cada uno como que a veces 
tenían situaciones peores que las mías y yo decía, sí ellos pueden, ellos salen a 
delante, porque yo no, ¿no sé si me dejo explicar?, ¿sí?, sí de verdad yo los 
aprecio mucho por eso, porque me han ayudado cuando los he necesitado y 
agradezco por eso a la mayoría de mis amigos que están en este chat y una de 
ellas es Emily. 
Estudiante 02: 
a. Quiero prender el audio y prender la cámara ¿ya?…yo tengo una mente de 
pollo… pero vamos a ver… en lo presencial lo que siempre me ha afectado son 
los problemas familiares que siempre habían en la casa, es como que y yo… 
aparte entrenaba, o sea es como que venía con esa carga emocional, este de los 
problemas en casa que hay como siempre todos los problemas familiares, luego 
yo tenía que ir a clases, no, ya bueno ya hablemos de ahí, luego yo tenía que ir 
a clases, que yo no tenía ganas de nada, o sea iba y estaba ida en otra cosa, luego 
tenía que ir a entrenar, y entrenar o sea entrenar como que relaja, pero luego ir 
a clases y desanimada totalmente como que toda esa carga de estar cansada de 
entrenar cansada mentalmente de los problemas es como que ir a clases y ya 
nada, o sea no me daba ganas ni de entrar, lo miraba al profesor y nada o sea no 
me inspiraba nada, porque yo siempre soy participativa y, y mis compañeros lo 
saben, pero a veces yo llegaba y a veces como que me preguntaban y me llegaba 
todo, me llegaba y a veces Adrián también se daba cuenta de que me llega 
simplemente no, o sea ya supuestamente me conocen y es como que todo afecta 
totalmente, o sea si tu vienes mal emocionalmente de tu familia o te peleas con 
tu enamorado, o te peleas con el vecino, ya todo afecta a lo que, o sea te 
desquitas con otra persona y este y es similar en la cuarentena porque a veces 
es como que todos estamos en casa ahí uno, mi mamá tiene problemas en su 
trabajo o mi hermano tiene problemas con sus clases y yo también tengo 
problemas, todos absorbemos los problemas de todos y a la hora de entrar a 
clases es como que ya, a veces el profesor, a veces también afecta al profesor 
no, porque, si no me llama la atención como explica, como que me pongo peor 
todavía. Tenemos un profesor que nos toca el miércoles, es como que su clase 
aburre y de estar así tan estresada, o sea ya da ganas de salirse y no entrar, 
entiendes, no sé si me llegó a entender. Depende del momento, porque a veces 
yo siempre como que alegre como que paso la página rápido, pero como que a 
veces algunos problemas si afectan y si ya llegaba desganada, triste sin ganas 
de hacer nada, a veces hasta me dormía en la clase, pero es una falta de respeto, 
pero es tantas las ganas de no, que ya no soportaba, pero a veces si llegaba, si 
mi ambiente está bien, llegaba bien también al salón y normal, es depende de 





  tremendo tráfico para llegar a la universidad y llegaba sudada y eso no me 
gustaba y también es depende de la situación. 
Esa situación era en clase normal, en parciales sí, no en parciales no tanto, en 
finales es como que a veces llegaba un curso, por ejemplo, estadística, me 
acuerdo que todos llegamos a estresarnos tanto que hasta nos reuníamos para 
estudiar y nada. Ahí Adrián me puede como que avalar porque, ¡asu!, era muy 
estresante y, pero hay algunos cursos como que, si son, llaman más la atención 
y aun así tenga bastante estrés, es como que, o sea todo ligero, como suelta, no 
sé si me dejo entender, porque a veces hablo mal. 
b. Sí, este… a veces en presencial se nota más porque ya le miras la cara a los 
demás… como de aburrida, y como que se te pega también. En lo presencial 
creo que se nota más eso… O sea, las emociones que demuestran tus 
compañeros, es como que virtual lo pueden decir, escribir, pero no su cara, o 
sea en presencial se nota cuando uno está triste, alegre, cuando uno está decaído. 
Me acuerdo cuando lo que le pasó a Luis, es como que al toque… porque estaba 
todo desganado, y como que en presencial si se nota más y lo virtual, no, no se 
nota mucho, o sea afecta, yo sí, el ciclo pasado estuve un poco relajada y eso 
les afectó a mis compañeros y ya pues… Yo me sentía un poco culpable, porque 
es como que sí, sí estaba como que con mucha presión y ahora ya estoy mejor, 
ahora más que todo, porque cuando empezó esto de la cuarentena me afectó 
bastante estaba estresada porque tenía un internet de cinco megas no más y 
éramos tres en la casa, entraba salía, me botaba del Zoom, me daba cólera. 
Estudiante 03: 
a. Bueno, en la presencial como era antes… Yo sí reconozco que tengo un carácter 
bien especial, aunque me da un poco de vergüenza decirlo, pero también. a la 
vez. soy un poco tímido y no soy de mucho de sociabilizar o entrar en confianza 
me cuesta mucho hasta que me sienta 100 % seguro de que puedo trabajar con 
personas en el aula. Si bien es cierto la mayoría de los integrantes de este grupo 
he trabajado con ellos en el aula y creo que en el presencial me desenvuelvo 
mejor que lo virtual, ya que el presencial soy un poco más dinámico suelo 
participar más y soy más colaborativo más atento, ponía mayor parte de mí a 
diferencia de hoy en lo virtual. 
b. Ya en lo virtual he tenido complicaciones porque empezaba este ciclo con un 
nuevo grupo de estudiantes y compañeros y me es muy difícil trabajar con ellos, 
por los mismos que son nuevos para mí. Además, no es lo mismo porque no 
sabes cómo trabajo esa persona que está detrás de un celular o de una pantalla 
no es igual, a pesar de ello he logrado integrarme a los grupos, aunque siento 





  yo soy una persona que le gusta hacer las cosas bien a mi manera, pero me gusta 
hacerlo bien muchas veces no en el tiempo debido, pero sí me gusta hacer las 
cosas bien a pesar de ello pienso que mis compañeros no piensan igual que yo; 
por ejemplo, yo trabajo y estudio y eso hace que mi tiempo se ha limitado, yo 
sé que no es una excusa, pero siento que no soy comprendido. Yo trato de hacer 
las cosas lo mejor posible, a mi manera en el tiempo que puedo, pues muchas 
veces por los temas personales y laborales tengo ese límite de tiempo; sin 
embargo, trato de poner todo mi esfuerzo. Esos grupos me afectan porque tengo 
compañeros que no sé si trabajarán o no, pero en el día me presionan por hacer 
las tareas obviamente yo no puedo porque tengo el tiempo limitado por los 
temas laborales y personales y eso es lo que a mí me molesta… Y es una de las 
emociones que puedo expresar no porque me estreso, me da mucha impotencia. 
Entiendo que debemos presentar a tiempo las tareas y yo trato de hacer lo mejor, 
pero siento que muchas veces no logro ser comprendido por mis compañeros y 
eso me afecta. Por ejemplo, mis compañeros de una tarea o un trabajo simple 
siento que ellos agrandan la tarea y se complica y eso a mí me molesta, es por 
ello que a veces no digo nada, pero me frustró, porque no sé cómo es manejar 
esa impotencia de poderles decir algo no o de que traten de ellos de cambiar su 
manera de pensar. A veces decir algo por el chat se puede tomar de buena forma 
o de mala forma y al final muchas veces no se entiende lo que uno quiere 
expresar, es por eso que prefiero callar y hacer las tareas a mi ritmo y hacer mis 
cosas y tareas en mi ritmo. De repente eso está mal o está bien, pero sé que de 
repente tengo que aprender también a ser más comprensivo, pero esas son mis 
emociones, porque me frustró, me estreso, empiezo a renegar y prefiero callar 
y zanjar o silenciar es el grupo de WhatsApp por un tiempo hasta que ya nadie 
diga nada y lo vuelvo activar; mientras tanto avanzo mi parte y luego envío lo 
que me corresponde ya está ahorita si no me quedo con lo que yo he enviado 
con lo que yo he presentado. Creo que las emociones de mis compañeros me 
impactan de manera negativa, generándome molestia, fastidio al ver los gestos 
de mis compañeros de grupo, porque los chicos a ellos, no soy una persona es 
solucionar las cosas aunque debería ser la manera correcta; por ejemplo, si veo 
algo como una mala cara, un gesto no verbal que te dice muchas cosas más que 
mil palabras, y hay compañeros que, por ejemplo, te escriben y exigen cosas y 
te pueden decir una y mil de cosas, yo soy de retirarme no soy de confrontar o 
decirles; por ejemplo: ¿qué les pasa? los dejo con su tema y yo en el mío… Y 
bueno hasta ahí con esa persona. Desde ese aspecto yo soy así, no sé si sea 
bueno o malo, pero si veo en algo que no comparto o alguien pone una mala 






  Estudiante 04: 
a. Yo creo que, principalmente, el ambiente que tenemos relacionado a nuestras 
emociones, relacionado con nuestros compañeros y al ambiente que vivimos 
estaba muy ligado a nosotros mismos. 
b.  En el sentido que si vemos que nuestros compañeros vienen de mal humor o 
con problemas del trabajo siento que también cargan de sus emociones al grupo, 
obviamente, yo también me veo afectada por esa por esa carga. Pero, por 
ejemplo, si ese compañero o compañera viene molesto y nos toca delegar 
funciones en el trabajo y uno le dice al compañero tú escribes en el papelógrafo 
porque tienes bonita letra, entonces corremos el riesgo de que nuestro 
compañero reclame porque… porque él, sí él para con mucho trabajo y otra 
manera se desahoga con nosotros y eso, obviamente, nos afecta como grupo, 
porque no sabemos el estado emocional en el que él venga este podría ser un 
caso. Si bien sabemos, las emociones se contagian rapidito; si una persona viene 
con energía positiva, te contagia con energía positiva, pero si viene una persona 
con carga negativa, va a trasladar sus emociones negativamente cuando 
realizamos trabajos grupales y hay poca voluntad de mis compañeros en hacer 
el trabajo me da sensaciones negativas a veces me generan ansiedad o 
preocupación. 
Estudiante 05: 
a. Nerviosismo, estrés… estrés en el momento cuando se va la señal, siento mucha 
tensión, no sabes cómo manejar las emociones, cólera, molestia, cuando la 
modalidad antes era presencial, no había problemas con esto, pero ahora que ha 
cambiado por el contexto de la pandemia todos están conectados y la banda 
ancha de internet falla y por ese lado afecta la señal y hay molestias, nervios y 
principalmente en los exámenes porque ya no estás preocupado solo por el 
examen, sino porque se va la señal y quedes mal y no resuelvas el examen. 
Incomodidad, la enseñanza ahora ha afectado y hay mucha cantidad de 
alumnado y los profesores no pueden llegar a todos, antes era de 25 a 30 
estudiantes, pero ahora son 50 alumnos en la clase y el profesor no puede llegar 
a todos y calificar a todos. Ahora último ya no tienen mucho tiempo la mayoría 
como somo EGTP, la mayoría viene cargado, no vienen con la misma actitud, 
ahora quieren hacer la tarea y ya… Y no cuentan con mucho tiempo, ya no se 
puede analizar las tareas, porque mis compañeros están apurados, no era así 
antes. Por otro lado, trato de entender porque no todos tenemos el mismo 
tiempo. Trato de entender, principalmente, por el tiempo, a veces vienen 
estresados y apurados y porque desean más tiempo para pasar tiempo con su 
familia y me toca entenderlo. A veces, mis compañeros no están muy a gusto 





  preocupada, tensionada y ansiosa. Es mucha la cantidad de alumnos y los 
profesores no califican bien, y eso afecta los profesores no conocen el apellido 
de todos, a las justas se lo aprenden, ahora todo es virtual y no todo pueden 
participar por la excesiva cantidad de alumnado que hay en una sesión virtual y 
eso desanima, me preocupa, me da cólera. Yo, personalmente, tengo ganas de 
querer participar, antes cuando estaba en presencial era así, pero ahora que es 
virtual he bajado ¡pucha! he bajado esas ganas, porque ahora no puedes hablar, 
porque interrumpes y ¡asu! algunos compañeros también quieren hablar y eso 
interrumpe y desanima. Entonces, ahora solo estoy en clase y solo escucho, ya 
no tengo el entusiasmo de participar. 
b. Sí, me afectan las emociones porque ahora todo es virtual, ya no hay esa 
conexión, ya no todos prenden la cámara y el audio, por ende, se siente. Yo no 
estoy acostumbrada a la cámara, pero ahora lo he activado por entrevista, (se le 
nota nerviosa). Sientes en la clase que si prendes la cámara te están mirando y 
me afecta que, en las exposiciones, tengo una amiga que le cuesta exponer a 
nivel presencial imagínate ahora por una cámara es más nervios, en ese lado me 
afecta porque somos un grupo porque tratas de apoyarla, pero ya no puedes. 
Cuando era presencial poder apoyarla, moverlo o pasarle el papelito, pero ahora 
que es virtual no se puede porque no está a tu lado, por ese lado afecta un poco. 
Estudiante 06: 
a. Podría decir que no me afectan tanto las emociones mis compañeros porque yo 
trato de evitarlos, quiere decir que cuando hay un momento tenso, porque yo 
soy muy renegona, la decisión que tomo es alejarme y así evitar incrementar 
obviamente mis emociones y para evitar no explotar o algo yo me alejo y bueno 
y dejo que fluya nada más. Y, poco a poco, ya me voy tranquila siempre trato 
de mantener la calma, creo que es muy bueno por eso hago una pausa y así tratar 
de mantener la armonía en el equipo. Muchas veces he renegado con mi equipo, 
pero creo que es porque soy una persona muy acelerada en hacer las cosas y 
bueno a veces me da impotencia y ansiedad de que mis compañeros no pueden 
avanzar igual que yo y eso trato de entenderlo, bueno este… Yo tengo una 
amiga en la universidad que digamos que es intermediaria en ciertas situaciones 
complicadas que pueden salir en el grupo, ¿no? porque yo digo las cosas de otra 
manera un poco fuertes, mi amiga me calma, me tranquiliza y bueno… Ella lo 
dice a veces por mí, ella ya me conoce y eso también evita que logre estresarme 
más. Puedo decir que mi amiga es un símbolo de apoyo para mí desde el primer 
día hasta la fecha porque me ayuda bastante. 
b. Por ejemplo, en la actualidad el cambiar de grupos constantemente en el aula 
con diferentes personas me afecta porque no los conozco, eso me genera estar 





  diferentes y eso ha sido muy chocante para mí. Trato de manejarlo de la misma 
forma que lo manejaba presencialmente, aunque me cuesta; sin embargo, trato 
de mantener la calma y llevar la situación… 
Sé que soy una persona que tiene que mejorar su manera de dirigirse a los demás 
cuando estoy con rabia… pero reniego rápidamente, es algo que estoy 
trabajando. Muchas veces mis facciones son porque veo que eso es de interés o 
injusticia, entonces soy una persona muy directa y eso a veces genera 
inconvenientes, por eso es que me apoyo siempre en mi amiga y eso es bueno. 
Estudiante 07: 
a. Creo que me afecta en la parte personal, conmigo misma, usualmente no suelo 
mostrar mis sentimientos… mis emociones. Soy de las personas que se los 
guarda, me puedo molestar sola, incomodar sola, me siento fastidiada. Me 
frustro, pero no respondo mal, solo soy más cortante. 
b. No, no me afectaría las emociones de mis compañeros salvo que se vengan 
contra mí me podría afectar tal vez o yo podría reaccionar de alguna otra 
manera, si es algo muy personal simplemente no, no me acerco a eso. Cuando 
tienes comunicación o un mal clima con esas personas creo que sí impacta 
porque genera un clima incómodo negativo. Si es un trabajo grupal, no solo te 
genera incomodidad a ti, sino también a nivel grupal porque perciben esa 
actitud. 
Estudiante 08: 
a.  Al principio de este año, cuando inicio la pandemia en realidad todo era 
estresante no solo para el sector académico, sino también en la familia, en 
trabajo, porque todo era incierto, si bien es cierto ya hemos pasado la etapa 
donde había muchas muertes y que no sabíamos nada, ya ahora el estrés es 
menor que al principio, pero de todas maneras académicamente siempre 
estamos estresados porque hay varias responsabilidades de la familia, del 
trabajo y a veces estoy corriendo con los trabajos de la universidad. 
b. Mira yo tengo 45 años, ya sé superar las situaciones de estrés, me estreso, pero 
me tranquilizo, respiro cinco minutos, me voy a hacer mis cosas. luego regreso. 
Si escucho a mis compañeros, soy muy empática en el tema de compañerismo, 
pero así al 100 % que me afecte no; al contrario, si puedo ayudar, ayudo y si 
no, ya no. Esa etapa ya pasó en mi caso, por ejemplo, ahora último nosotros 
estamos haciendo un trabajo monográfico y ves que no todos los compañeros 
tienen el mismo tiempo que tú tienes o a veces yo no tengo tiempo, pero si uno 
no se hace responsable o no lidera el grupo y si yo me voy a poner en el papel 
de la otra persona me voy a molestar, voy a causar mi estrés y no voy a cumplir 
con mis trabajos, entonces lo que me queda hacer es avanzar lo que puedo y 





  solo es nota de la persona que no es responsable, sino es mi nota y no me voy a 
molestar también, porque nada gano renegando porque al final la afectada voy 
a ser yo, no todos, lastimosamente, somos responsables. 
Estudiante 09: 
a. No, no me afecta mucho, más que todo beneficiar, no soy de expresar mucho 
mis emociones. Soy de analizar… eh… analíticamente más que todo, no soy de 
expresar… este… mayormente sobre alguna emoción, pero internamente voy 
analizando, si hay algo correcto de manera positiva y si no, hay una crítica. 
b. Eh, de igual forma, creo que manejar, no… no es que no me interese la vida de 
los demás, solo que trato de rescatar los momentos o algún aporte que me pueda 
beneficiar a mí. Directamente no, no me afecta, no, si se trata de ofenderme o 
algo que sea directamente a mí. 
Estudiante 10: 
a. Bueno lo mismo que mencionó mi compañera al inicio, por todas las situaciones 
que se ha venido presentando por todo este tiempo respecto a la cuarentena, al 
estar dentro del hogar, de la familia y a la misma vez estar estudiando todo en 
un mismo ambiente, quizás al principio me perjudicó, ya que, no podía 
concentrarme con normalidad, pero al pasar de las semanas y los meses me fui 
adaptando, va teniendo un ritmo en general, por lo tanto, uno se sabe organizar 
mejor, sabe dividir las emociones… Una cosa es los temas familiares, y otra 
cosa es dentro del ámbito estudiantil y pues aquí tienes que estar con cabeza 
fría en general, ya que vas a conocer personas con el que vas a hacer grupos, 
vas a tener que socializar también y de alguna forma tienes que estar calmado 
y separar todo en… Y, de alguna forma, apoyar a los compañeros que también 
están en esa situación y todo lo demás para poder sobresalir todos en grupo y 
tratar de hacer un mejor trabajo, de alguna forma es parte del aprendizaje de 
cada uno, poco a poco nos vamos conociendo y vamos mejorando como 
persona, y pues si pudiera dar un ejemplo ante ellos, es en los trabajos grupales. 
Es allí donde normalmente se sobrecarga el estrés, pero en este caso 
manejándolo y dividiendo las tareas en sí se logra determinar algo o se queda 
en un acuerdo para poder siempre terminar los trabajos, pero sí de alguna forma 
un compañero te falla, pues tranquilamente uno toma la iniciativa de hacer la 
parte en general, porque también es parte de tu aprendizaje, tú aprendes más 
cuando haces mas parte del trabajo, no me molesto en lo absoluto, yo lo hago 
con total convicción porque sé que eso me va a ayudar más profesionalmente. 
En el pasado, como cualquier persona, tiene momentos negativos, tristes, pero 
poco a poco he aprendido a superarlo todo, de nada sirve el quejarte, de nada 
sirve el pensar de manera negativa, cuando en realidad tú eres capaz de decidir 





  ante cualquier situación o problema que se presente, no lo veas como un 
problema, sino míralo como si fuera un reto en general que te da la vida en el 
cual tú te vas a superar y por esa misma razón cada vez que pasa un problema 
en sí, bueno reto yo siempre los llamo, siempre trato yo de mostrar la mejor 
cara, la mejor actitud y pues saber que esto es una experiencia que me va a 
ayudar a crecer como persona y de manera profesional. 
b. Mis compañeros sí demuestran que se sienten mal, que ya no pueden en el 
trabajo o se sienten ofuscados en algún tema en sí, yo simplemente trato de 
ayudarlos de motivarlos, y si de alguna forma, era más tranquilo o menos 
laboriosos cuando era de manera presencial, podías conversar hablarles, quedar 
en algún acuerdo o explicarles para que puedas entender y para que el trabajo 
sea mejor hecho, ante estas circunstancias es más complicado en sí pero de 
alguna forma no pueden terminarlo no me molesta en lo absoluto, solamente 
les digo, «ya, no hay problema», «yo hago esta parte» y «no te estreses», sé que 
cada uno tiene sus problemas y simplemente lo veo como un aprendizaje más 
para mí. 
Estudiante 11: 
a. Mmm… recuerdo, por ejemplo, el año pasado, fue muy difícil emocionalmente 
pasé por emociones fuertes, estresantes, en cierta parte pudo afectar el 
rendimiento académico. A mi mamá le detectaron cáncer, tenía una relación 
sentimental en la cual ya no me sentía cómodo, ya no me sentía seguro, no me 
sentía bien y… Y, claro y además del estrés que me generaba la universidad, 
poco a poco, tuve que sobrellevar esas situaciones porque uno, la universidad 
es algo, es una prioridad y no la puedo como que dejar de lado… Simplemente 
porque paso algo, simplemente es algo que tengo que sobrellevarlo siempre, eh, 
bueno lo de mi mamá evidentemente siempre he estado para apoyarla en todo 
lo que ella necesite y eso es algo que no puedo discutir, y lo de la relación no 
me hizo sentir bien, sentí que en ese momento no era necesario tener una 
relación, entonces opté por terminar. Todo esto afectó a mi rendimiento 
académico, estaba un poco frustrado quizá esa sea la palabra, estaba un poco 
frustrado porque eh… trataba… pensaba que ese año iba a ser un super año 
porque tenía expectativas y que, de pronto, pasen todas estas cosas y estas 
situaciones, me cambió todo… dije… o sea… estoy dando todo de mí y pasa 
esto, eh… Bueno, a pesar de ello, logré pasar ese año en la universidad con 
todas esas situaciones sobre mí. Dentro del día hay muchas emociones, la 
flojera al comenzar el día, la frustración, el miedo a hacer las cosas mal o pensar 
que la decisión que tomas no fue la correcta, pero, muy al margen de ello, la 





  b. Mmm… La verdad que las emociones de mis compañeros no me afectan, soy 
muy optimista hasta hoy, yo soy una persona que trata de ver el lado bueno, 
eh… Soy muy optimista… y… y no dejo que quizás las emociones de otras 
personas me influyan sobre las mías, porque a veces una persona puede estar 
mal y yo como amigo debo estar allí para apoyarlo… Independientemente, de 
cómo me sienta yo, soy una persona optimista y siempre tengo un lema, una 
frase que dice «un día sin sonreír es un día perdido». Mmm… entonces trato de 
sacar lo mejor de mí y sí, o sea, eh… Muy al margen de todo lo que pase el 
hecho de tener un buen día o sonreír es algo importante, pero no es que me 
hayan afectado las emociones de mis compañeros, no, más bien si es una 
emoción o sensación desagradable, como la tristeza trato de cambiar ello. 
Estudiante 12: 
a. Creo que el momento en que sentí más estrés es como que me siento… y tengo 
un problema creativo total, por ejemplo… este… fue en el ciclo pasado donde 
estaba bajo mucho estrés académico, porque llevaba cinco cursos y uno de ellos 
era muy pesado, tenía que hacer un trabajo de investigación, lo cual hizo que le 
dedique bastante tiempo, entonces con todo el estrés, el día de la entrega de uno 
de los avances, yo no había hecho absolutamente nada porque estaba justamente 
con este bloqueo que no me dejaba avanzar, justamente por todos los 
pensamientos que tenía. Al final sí lo logré, pero creo que el tema de la salud 
mental repercutió bastante en mi ambiente académico, me generó mucho estrés, 
sobre todo, por el ejemplo que digo, porque… este… es como que no podemos 
concentrarnos ni estar pendiente de una sola cosa, sino que estamos pensando 
en los demás cursos, en las cosas que nos pasa, en la casa, entonces es una 
distracción total. 
Creo que, principalmente, experimento la responsabilidad, sí, siento que tengo 
una gran responsabilidad sobre los hombros también y esa responsabilidad a su 
vez causa algo de estrés por el hecho de que tienes que cumplir con ciertas cosas 
y el no hacerlas o el tener no hacerlas te causa bastante estrés, sobre todo, esos 
dos. Creo que la carga misma de los propios cursos genera justamente estrés y 
esta responsabilidad que siento como estudiante. 
b. Mmm… Creo que no, que no me afectan las emociones de mis compañeros, o 
sea realmente soy una persona que tiene una actividad para tal día, no es que no 
importe, sino que trato de centrarme en mis actividades, a pesar de las 
circunstancias, del entorno o de mis compañeros, incluso creo que esto lo 
podemos ver en los trabajos grupales, allí siempre hay compañeros que no 
trabajan, que tienen una mala actitud frente a los demás o que simplemente no 
les interesa el trabajo. Creo que siempre trato de lidiar con esas cosas y dar lo 





  afecta mucho, lo mínimo puede ser cierta molestia, pero esa molestia no limita 
lo que yo puedo hacer dentro del trabajo. 
Estudiante 13: 
a. Me afectan demasiado, cuando tú estás pensando en varias cosas o tienes varias 
ideas en la mente que te están molestando no puedes rendir bien, 
particularmente a mí me pasa, o no puedes agarrar tu lectura y entender dos 
párrafos porque tu cabeza está como que ida o hay mucha presión que estás 
sintiendo … Entonces, si tuvieras algún problema personal de familia, eh… En 
realidad, te complica absolutamente todo... Bueno en mi caso es así (con 
énfasis) a mí me afecta en lo que puedo llegar a decir. 
Emociones que experimento, el estrés, no me deja avanzar, pero creo que el 
estrés termina siendo producto también de otras emociones. A mí, por ejemplo, 
me pasó que... eh, por ejemplo, tenía bastante cosas que hacer en un solo día, 
trabajos, dos proyectos y una prueba la cual me fue mal, me sentí muy mal, 
estaba totalmente bajoneada, triste y mientras estaba triste recordé que tenía que 
hacer otras tres cosas más y al momento de hacerlas no podía dejar de pensar 
en el sentimiento de culpa, era este… Soy lo peor porque me ha ido mal y justo 
en ese momento que estaba triste y no podía avanzar esas tres cosas viene una 
persona y me dice: «oye, Nicole, tienes que hacer una cosa más… para el día 
siguiente», entonces como que yo: «noooo»… Entonces, mientras trataba de 
hacer esa cosa nueva que me habían dejado, no podía y entré en un bloqueo 
total, el cual no podía dejar de llorar, no podía avanzar ni siquiera ese último 
trabajo que me habían dejado que era algo creativo, entonces yo no tenía ideas 
para nada, ni siquiera podía usar los controles de la computadora porque estaba 
demasiado saturada… Entonces, bueno eso ha sido algo súper particular… para 
calmarme después de esa situación me metí a bañar y tratar de respirar porque, 
cuando no tienes de otra, tienes que seguir haciéndolo y eso ha sido como lo 
más, lo más fuerte… El sentimiento más constante que he tenido y que me 
impide hacer las cosas es terminar haciendo productos de otras cosas… Por 
ejemplo, no me va como me gustaría, entonces el sentimiento que me invade es 
el… Mmm… No vas a poder hacerlo bien o no vas a poder hacer las cosas que 
quiero y eso. 
b. ¿Cómo me afectan las emociones de mis compañeros? Ahora, en la virtualidad 
sí, por ejemplo, o sea mis amigos… para esto no comparto muchos cursos con 
mis amigos, amigos de vida o de tiempo que he conocido en la universidad, han 
sido más como si a ellos les ha ido bien, por esa parte me he sentido bien que 
les haya ido bien, pero si justo en ese momento a mí me está yendo mal, me 





  del momento en el que me encuentre si justo me ha ido mal, me voy a sentir 
como que un poco «chiquita» o me voy a sentir un poco retraída, pero sí estoy 
normal o las cosas están yendo bien, pues su alegría se me contagia y ver que 
ellos estén haciendo cosas buenas me hace ver como «yo también quiero hacer 
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riesgo, a pesar de 
las adversidades. 
¿Consideras que es 
necesario gestionar las 
emociones para prevenir 
eventos académicos 
estresantes? Detalla tu 
respuesta con, al menos, 
tres ejemplos. 
En un evento académico 
demandante, ¿sientes que 
necesitas una mayor 
gestión de tus 
emociones?, ¿por qué? 
Detalla tu respuesta con, 
al menos, tres ejemplos. 
Estudiante 01: 
a. Bueno considero que sí, sería algo demasiado bueno, porque, te pongo 
un ejemplo… yo en ese caso, lo que tiendo a hacer es… primero no soy 
mucho de demostrar mis emociones, ni protestar, yo solo callo y por así 
decirlo me retiro de la situación, no soy de utilizar métodos para tratar 
de calmarme o simplemente lo que hago…emm no soy de explotar, 
simplemente lo que hago es retirarme del lugar, no decir nada, ya luego 
cuando esas emociones bajan hablo con mis compañeros respecto al 
problema, por así decir, ahhh….y respondiendo a la otra pregunta. 
La verdad sí, no he pensado mucho en eso ya que no me ha llegado el 
momento de tener una carga tan emocional, aunque me han pasado 
sucesos que lo han ameritado, pero no, porque como les digo no soy de 
explotar, no es que tienda a explotar y gritar como otras personas, pero 
yo siento que sí ya que en algún momento va a pasar y se quienes están 
a mi alrededor, lo van a percibir y no sé si lo temen a mal o bien, de 
repente me conocen, de repente no me conocen, como por ejemplo mi 
compañera que a veces ella también un poco seca, pero yo también lo 
soy en esa parte… y como que nos entendemos más… y como que no 
llegamos a ese punto de decirnos así “por tu culpa “porque ya sabemos 
cómo es el uno y el otro y en mi familia es igual, no soy de explotar así, 
gritarle a nadie. 
b. Sí claro que es bueno gestionar mis emociones, porque yo como que a 
veces como que me estreso demasiado, porque en un tiempo yo también 
estuve trabajando y estudiando y sentía que no aportaba mucho a mis 
cursos, por así decirse, porque a veces no hacía mis tareas ¿no?, no 
cumplía con mis compañeros, me aplazaban el trabajo o a veces me 
ayudaban y exponían por mí y eso conllevaba a sentirme culpable ¿no?, 
pero yo siento que si debería de saber un método o saber gestionar mis 
emociones porque tiendo a echarme la culpa por todo, por así decirse. 
Sí, tuve una situación estresante en un momento, perdí a un familiar 
cercano en ese momento sentía que necesitaba ayuda, pero la ayuda que 
recibí fue más de la gente que estaba a mi alrededor, no es que como que 





  ameritara tanto, pero si tuve ayuda de mi familia, tuve ayuda de mis 
compañeros presentes, de la mayoría de ellos que siempre me ayudaban 
me alentaban, yo lo tomaba como una ayuda para salir adelante. 
Estudiante 02: 
a. Obviamente es importante gestionar nuestras emociones, porque es más 
que todo ser empático con los demás ¿no? los demás no tienen la culpa 
de lo que me pase ¿no? o sea, es como que más importante controlar eso, 
porque eso como que nuestra imagen al reaccionar mal, como que la 
primera persona que me ve diría ¿esta chica es así? y considero que, sí 
es importante, yo no controlo mis emociones mucho, soy muy 
impulsiva, con un problema que yo tenga, como que ya hablo mal, como 
que exploto y me desquito… tengo a veces tanta carga que si algo me 
sale mal me pongo a llorar, porque no me controlo, tengo que tener 
mucha fuerza de voluntad para controlarme. Todos los fines de ciclo me 
siento muy estresada, siempre en cada ciclo hay un curso como que no 
es fácil, pero si pasable, como que ¡ya! pero hay cursos que son muy 
demandantes y sí me llego a estresar. Los profesores son más exigentes, 
me acuerdo que un profesor dijo voy a tomar examen y todos jalamos, 
nadie sabía del examen, lo que siempre recuerdo fue que en cuarto ciclo 
me chocó mucho el curso de estadística, y de tanto que me esforcé en 
estadística me saque veinte… un ejemplo no sé si pueda decirlo, me di 
cuenta de que al estudiar y querer sacarme buena nota me amanecía 
estudiando y me sacaba una mala nota ocho, diez y yo decía ¿por qué, si 
yo estudie toda la madrugada, toda la noche? y llegué a un momento en 
que dije ¡no!, estudio dos tres horas y ahí no más… en mis dos últimos 
exámenes me saqué catorce, el primer aprobado de todo el ciclo y 
dieciséis o diecisiete creo en el final y es como que me estoy dando 
cuenta como es la virtualidad, muy diferente a lo presencial… no me he 
puesto a llorar porque jale un curso, bueno no he jalado ningún curso y 
en un evento académico demandante, si allí sí, definitivamente tendría 
que controlarme como sea, con una pelotita anti estrés, ¿no sé?, pero es 
como… que ahí si tendría que controlarme bastante y ya no sé qué más. 
Estudiante 03: 
a. Yo creo que sí es importante gestionar las emociones porque si no 
gestionamos o no progresamos con nuestro carácter, un problema que 
de repente surge en casa y lo llevamos a la universidad puede llevar a 
desquitarte por tu mal genio con tus compañeros en universidad no sería 
bueno y del mismo modo por ejemplo… llegar cargado de la universidad 





  académico también. Es importante respetar cada lugar y cada espacio en 
el que nos encontramos cada momento debía quedarse en el lugar en el 
que surgió no para afectar a ninguna de nuestras áreas. En mi caso yo 
por ejemplo no sé cómo decirlo, de yo sí soy más correctivo no tengo la 
palabra exacta para describirlo, pero los problemas que tengo en mi casa 
trato que se queden en casa y los problemas que tengo en el trabajo se 
quedan en el trabajo y trato que los problemas que pueda tener en la 
universidad se quedan en la universidad, no me gusta llevarme 
problemas a otros espacios de mi vida personal… lo intento, pero a veces 
es imposible, siento que es cargar con una mochila de problemas y con 
personas que no tienen nada que ver con lo que me está pasando a mí y 
que puede salir afectada. 
Soy una persona que me gusta separar las cosas, por eso no recuerdo 
este momento muy bien… un momento que no haya podido controlar… 
siento que soy una persona que trata de controlar… pero si me llevaba 
los problemas de la universidad a mi casa pero es porque el tiempo que 
yo tengo libre estoy en mi casa y en definitiva la coyuntura actual de 
estar en casa y cuando estoy en casa trato de aprovechar al máximo el 
tiempo para hacer mis tareas y ponerme el día y avanzar con mis cursos 
y como dice mis compañeros la sobrecarga generalmente se presenta a 
las finales de ciclo porque ahí se ve si hemos aprendido como hemos 
entendido, en mi caso he tenido la suerte de que cada fin de siglo o corte 
ciclo he tenido vacaciones y eso es como un plus que tenido para 
poderme levantar en mis notas. Por ejemplo les cuento yo he dejado de 
estudiar dos años y ahora que he retornado siento que no tengo la misma 
actitud y ganas que tenía antes porque ahora trabajo y estudio y antes no 
era así, creo que esta vez, estar dos años sin estudios, sí me ha jugado 
una mala pasada y al regresar sí me chocó bastante porque tenía que 
respetar mis horarios, respetar los horarios del trabajo y respetar los 
horarios de estudio para que no se ve han afectados por el tema laboral, 
es muy difícil y me generaban mucha preocupación. Trato de mantener 
separado los dos ámbitos laborales y académicos, pero es muy 
complicado y muchas veces me tenso. Entonces digo que cada problema 
se debería quedar en su área, yo por ejemplo siempre he dicho que a mí 
no me gusta que entren personas extrañas a mi casa; es lo mismo con las 
emociones, no me gusta llevar otras emociones negativas a mi casa. 
b.  Antes yo trabajaba tres veces por semana, pero ya hace cinco años estoy 
trabajando en una empresa donde el horario es ocho horas de lunes a 





  empeño para mejorar mis calificaciones, cuando regresé a estudiar 
después del tiempo de para sentí que me había afectado porque era como 
que mi cuerpo me decía que te pasa no reaccionaba de otra manera y 
obviamente me sentía mal, preocupado, ansioso, bajoneado, estresado 
entonces empecé a hacer otras cosas como es enfocarme viajar no y 
centrarme en el estudio. 
Estudiante 04: 
a. Bueno yo considero que sí deberíamos gestionar nuestras emociones y 
manejarla porque no podemos en todo caso dejarnos llevar por las 
emociones que fluyen así de repente, como mis compañeros decían los 
diferentes problemas que muchos nosotros podemos tener uno de ellos 
puede se lo problemas personal, entonces no podemos por ejemplo si 
nos peleamos con nuestros papás en casa llegamos a la universidad me 
refiero al ámbito presencial vamos a la universidad y estamos con 
nuestros compañeros nuestro amigos y nos dicen algo y de frente 
nosotros reaccionamos de una manera negativa y explotamos con ellos, 
en entonces si no sabemos manejar nuestras emociones creo que no 
vamos a poder llevar una buena comunicación y relación con nuestros 
compañeros, ese entonces sería un ejemplo de cómo sabemos o 
deberíamos aprender a manejar, nuestras emociones y creo, yo considero 
que a mí me funciona bastante para canalizar nuestras emociones utilizó 
la técnica de respiración o por ejemplo no enfocarme en una cosa que se 
siente el problema o también ver televisión o conversar por chat o ver 
las redes sociales un ratito o estar con mi perrito me relaja bastante y me 
hace olvidar el problema que pueda tener. Sé que no es una manera de 
solucionar un problema, pero a mí me desenfocó momento Y como que 
me da paz y tranquilidad. 
b. Creo que sí son muy importantes ¿no? porque a mayor presión que 
podamos tener por parte de nuestros profesores o compañeros o el 
trabajo mismo también no es la misma presión estar solo estudiando y 
estudiando y trabajando. Por ejemplo, cuando nos dejan trabajos 
grupales para exposiciones, como me dicen a mi compañero Juan hay 
muchos compañeros que en este caso no está en este grupo, pero por 
ejemplo piden reunirse en las mañanas, pero no piensan en los demás, 
para ellos es fácil reunirse en horarios más temprano pero no piensan en 
los que trabajamos, por ejemplo, yo no me puedo dormir a las tres de la 
tarde porque estoy trabajando. Mi punto de vista sería en lo que yo pueda 
aportar darle un documento en Word o páginas, links donde puedo ir a 





  muchas veces que nuestros compañeros no entiende nuestra posición en 
la que nos encontramos y eso me da mucha rabia, colera, frustración y 
quiero salirme del grupo pero trato de desenfocarme de eso y aplicar los 
que les conté, entonces por eso creo que estudiar y trabajar influye 
mucho en la carga de nuestras emociones. 
Estudiante 05: 
a.  La estudiante pide que se le explique más la pregunta no la comprende 
muy bien. Sí me frustro en una exposición por mis compañeros no se 
preparan o también los nervios les juega una mala pasada y trato de 
controlar mis emociones, no es que le tenga que gritar a mi compañero, 
trato de controlarme y ser empático, le escribo por mensaje sobre mi 
experiencia y le pido que trate de calmarse, respirar hondo y tratar de 
controlarte y ver otra metodología, como por ejemplo grabarte y así estar 
preparado eso he hecho, otro evento más… te he comentado más que 
todo por el internet, así como hace rato se me fue el internet hace una 
momento, a mí me ha pasado que una práctica se ha ido el internet y 
estaba renegando explotando, ya fui voy a tener un cero de nota, si es 
necesario en ese momento gestionar mis emociones, ¡pucha! que 
hubiese hecho de cólera hubiera tirado algo, muchas a veces uno que 
esta frustrado dice ya fue la nota, en ese momento trato de ver otra 
emociones, reinicio el modem siempre trate de contralar esa emoción 
ese momento tenso que tenía era el internet, el examen, el tiempo, sí es 
importante gestionar emociones, porque no estoy ajena de sentirme, 
estresada, con cólera, molestia, pero siempre trato de controlarme como 
por ejemplo respirar y contar hasta diez. 
b. Sí, si todos necesitamos la gestión de emociones, yo sí creo que sí, todos 
necesitamos, creo que estoy en la etapa intermedia, porque veces si me 
estreso tanto siento que si debo aprender más a gestionar mis emociones. 
Pienso que sí he explotado con mis compañeros talvez en una exposición 
cuando vamos a hacer un trabajo a nivel presencial no ahorita, 
estábamos en las sala de estudio de la universidad y fuimos una vez y yo 
estaba con poco tiempo y llegamos todos…y mis compañeros se 
pusieron hablar de otra cosa y sí sentía mucha molestia y quería irme y 
me puse seria y no quería gritar a mis compañeros y les dije “han venido 
a chismosear o hacer la tarea”, sé que no es adecuado gritarles pero me 
puse seria, se incomodaron obviamente y bueno… empezamos hacer el 
trabajo… principalmente gritar en grupo no, pero si estoy sola ahí si me 





  mis emociones porque siento que puedo herir con mis palabras a mis 
compañeros y no quiero quedar mal ante los demás. 
Estudiante 06: 
a.  Sí creo que sí, es necesario porque una persona que inicia su día está 
pensando siempre en todo lo que tiene que hacer y también la manera en 
la que tiene que vivir con el día a día, sabiendo que hoy la universidad 
no es fácil y es un poco complicado por ejemplo cuando estaba 
presencialmente se me complicaba los de números y bueno tenía un 
profesor que me ayudaba con ese tema pero ahora por las restricciones 
presenciales ya no lo puedo hacer y siento que se me complica un poco 
a nivel virtual, Dentro de este proceso aprendí que es complicado pero 
que también puedo aprender a recuperarme, Entonces yo podré decir que 
una persona debe levantarse o iniciar su día pensando que las cosas van 
a salir bien y eso influye mucho en cómo manejamos las cosas. Antes 
por ejemplo trataba de estudiar dos horas en la semana ciertos cursos de 
la universidad, pero ahora en la por la situación en la que vivimos se me 
complica mucho el tiempo no ya no puedo no logró no me da tiempo 
entonces eso me preocupa. Por ejemplo, una situación actual es que 
cuando siento que se me acumula mucho las cosas trato de organizarme 
para cumplirlas y hasta la fecha de cumplido con eso si bien hay presión, 
pero después de todo lo cumplo el objetivo no es presentar las tareas. A 
nivel exposiciones creo que si podía manejar la situación sin embargo 
no me gusta exponerme a través de la cámara me pongo muy nerviosa y 
eso a veces no es bueno. Por ejemplo, en ciertas situaciones soy una 
persona temperamental trató de calmarme en universidad frente a otras 
personas, pero cuando llegó a mi casa si me cargó conmigo mismo, pero 
en casa. 
b. Yo creo que sí es necesario aprender a gestionar mis emociones siempre 
todos necesitamos aprender. Esta nueva modalidad me ha hecho 
chocado un montón por eso es que trato que los domingos sean mis días 
más tranquilo no hablo, no veo a nadie, no comparto con nadie, y 
considero que estos días en cuarentena si me choca un montón ha 
incrementado mucho mis niveles de estrés, aunque ahora estoy… creo 
que estoy aprendiendo de alguna manera a controlarlo, pero en general 
si me ha chocado. Está bien si me choca bastante porque yo vivo sola 
bueno vivo con una roomie y bueno ahora como estamos todos por el 
tema de restricción social siento que invaden mi espacio, porque ya no 
tengo un espacio solo para mí, pero bueno este es mi entorno, entonces 





  sus ratos libres trata de leer, pero ya no tenía espacio porque tengo a la 
otra persona al lado y entonces llego al punto de estresarme mucho, me 
deprimí me frustre. 
Estudiante 07: 
a. Efectivamente sí, si no controlamos nuestras emociones pues… nos 
llevan a momentos no deseados ¿no?, en los que podemos reaccionar de 
manera brusca, nos puede llevar a acontecimientos no correctos. 
b. Definitivamente lo he sentido, en un grupo de trabajo, eventualmente yo 
me inscribo con compañeros que conozco en este caso era totalmente 
nueva no conocía a nadie, entonces me unieron a un grupo que yo no 
conocía y parecía que era como más cerrado entonces era difícil conectar 
porque era muy cerrado ese equipo y había cosas que yo consideraba 
hacer y ese equipo no… entonces para mí era frustrante el no saber qué 
tipo de comunicación dar… lidiar con ellos… y generar un buen trabajo. 
Estudiante 08: 
a. En realidad, cuando te pasa una situación de estrés va a depender mucho 
de tu personalidad y como manejes tus emociones, no puedes prevenir 
que te suceda una cosa imprevista solamente ya es depende de cada 
persona, en mi caso me tranquilizo y ya no me estreso tanto como antes. 
Antes me estresaba mucho por el trabajo, quería hacer las cosas cuando 
me pedían y si no lo hacía en el tiempo que me habían dicho andaba 
estresada porque quería cumplir, en cambio ahora no, me tomo mi 
tiempo y si no lo puedo realizar tampoco me estreso… ya hice todo lo 
posible, hablo con mis jefes… siempre estoy corriendo porque tengo tres 
hijos, estudio y estoy en el trabajo con un nuevo cargo entonces, siempre 
estoy corriendo en mis trabajos, pero si cumplo con todos. En mi trabajo 
yo he aprendido mucho, yo tengo catorce años… voy a cumplir quince 
años, pero al principio, si no cumples algún objetivo los jefes se 
molestan y te reclaman, y al final tú mismo vas aprendiendo en el día a 
día, vas aprendiendo en que los objetivos llegan y si te estresas o te 
nublas la mente, porque cuando uno se nubla la mente, no encuentras 
salidas, uno tiene que respirar darse su tiempo y pensar con cabeza fría, 
siempre se piensa mucho mejor y se encuentra soluciones, entonces eso 
he aprendido en el transcurrir de mi trabajo. 
b. En el tema académico en realidad todas las tareas o las cosas que me 
dejan… yo planifico, a pesar que trato de correr o no tengo el tiempo, 
me gusta planificar mi horario y si no llego a la hora pues tomo media 
hora más y trato de cumplir. En realidad, no me estresa mucho el tema 





  era incierto y a veces no estamos acostumbrados mucho al cambio 
entonces el sistema virtual no es igual que el presencial, entonces eso al 
principio te estresaba un poco, pero de ahí como se ha ido dando, no ha 
sido mayor problema para mí. 
Estudiante 09: 
a. Por supuesto que sí, porque si te dejas llevar por algún simple hecho 
tienes muchas posibilidades de solución y no te puedes enfocar en algo 
más crítico y te va a llevar a estrés te puede llevar a acciones tal vez que 
tú no quieras cometer… y… por mala cabeza o no saber pensar te podría 
suceder algo de mínimo a extremo, eso es lo que pienso. 
b. En eventos académicos de estrés, sí porque tiene que haber un equilibrio, 
no es necesariamente que seas rígido por decirlo así y tampoco es 
necesario expresar demás, porque en cuanto a los proyectos puede 
afectar directamente ya sea el compromiso con tus demás compañeros o 
eh que simplemente no te tomen en serio. Recuerdo a inicios de la 
universidad, iniciaba la carrera, un trabajo se me escapó de las manos, 
un tema de entrega o a algún otro compañero. Al inicio de la carrera 
tenía la encargadura de todos los trabajos y cuando mis compañeros no 
cumplían con la entrega de trabajos era muy estresante para mí, lo 
manejaba internamente, críticamente y luego les decía serenamente “no 
hay problema” … pero ahí tal vez se podía mejorar. 
Estudiante 10: 
a. Por supuesto, desde que uno se planifica en una carrera en general, ya 
sabe a lo que va ir, directamente a aprender, a desarrollarte como persona 
y esas de esas bases es mantenerte calmado ante todo y saber que todo 
lo que estás haciendo en general va ser por algo, que vas a disfrutar en 
un futuro, que es una carrera que te va a ayudar a tener un buen trabajo, 
lo tomo de esa manera. 
b. Yo, por esa misma razón ante cualquier eventualidad dentro de la 
universidad de los cursos y todo, siento que no me estresa me divierte a 
mí, yo me divierto aprendiendo, conociendo más cada día y lo tomo de 
esa forma yo, siempre he sido así en ese aspecto, pues me está 
funcionando hasta ahora, quizás por la cuarentena se obstruyo en un 
momento, pero siempre hay salidas ante todo y siempre hay que verlo 
de forma positiva, por esa misma razón lo veo yo tranquilo desde esta 
perspectiva. Pues siempre lo veo desde ese punto si de alguna forma me 
falta  el  tiempo  pues  tranquilamente  puedo  hasta  madrugarme  si es 
posible para poder administrar mejor mi tiempo y todo lo demás, no 





  posible si el profesor deja tareas también, no hay ningún problema en 
general, todo lo tomo de la mejor manera posible. 
Estudiante 11: 
a. Sí creo que es necesario, eh quizás… Mmm no es cuestión de organizar, 
sino quizás este… darle un poco más de énfasis a lo que sientes 
emocionalmente porque me gustaría que todos fuesen como yo, por 
ejemplo, pensar que el día es algo que hay que valorar demasiado y por 
ello estar optimistas y pensar que todo va a estar bien; emm… pero no 
hay personas así, hay personas que se frustran demasiado rápido, muy 
ansiosas, muy sentimentales y entonces quizá un pequeño efecto, una 
pequeña situación puede este… agravar la situación emocional de otra 
persona, la puede disminuir, pueden pasar “n” cosas entonces, eh, en mi 
caso no me ha afectado tanto por así decirlo, pero yo si considero que 
estas personas deben ser más conscientes, darle prioridad quizá a cómo 
te sientes tú primero para poder luego este… ver en qué cosa está 
afectando en ya sea la familia, en la universidad, en otros lugares. 
b. Sí, en un evento académico demandante sí se necesita mayor gestión 
emocional, como dije ahorita en pandemia en estas circunstancias no lo 
he experimentado tanto, pero definitivamente lo experimenté el año 
pasado que fue el peor año de mi vida por todas las situaciones que pasé. 
Y sí Emm tengo entendido que si uno está golpeado emocionalmente 
por “n” situaciones no va a rendir bien en una situación muy exigente 
académicamente hablando. 
Nosotros tenemos semanas de parcial, a veces un parcial por día otras 
veces dos, cuando estaba en presencial tenía que estudiar ir a la 
universidad, dar mi parcial y regresar, pero antes de ello tenía que 
estudiar practicar más para el día del parcial ir y regresar. Eh… siento 
que sí es necesario organizar las emociones o pensar en lo que te está 
pasando antes de un esfuerzo exigente académicamente hablando, 
háblese de un parcial o de un examen final… creo yo que sí es necesario 
el estar pendiente de lo que está pasando, de lo que estas sintiendo 
porque por ejemplo uno puede estar sentado estudiando algo y pasa 
alguna cosa o te acuerdas de algo o no tienes ganas de estudiar va a 
afectar a netamente esa actividad que es estudiar y cuando llegues a un 
examen, a una presentación, o a un proyecto puede ser complicado 
porque en el momento que estuviste al frente de tu hoja, o al frente de tu 
cuaderno si no estas cien por ciento concentrado de nada va a servir que 





  Estudiante 12: 
a. Sí totalmente, creo que la salud mental juega un rol importante durante 
todos los ámbitos de nuestra vida porque o nos limitan o nos da la fuerza 
para hacer grandes cosas, en ese sentido manejar nuestras emociones es 
muy importante, por ejemplo, algo que he visto en algunos compañeros 
es que están estresados y están bajos en su rendimiento, a la vez esa baja 
de rendimiento los tiene dentro de más estrés causando consecuencias 
mayores. Creo que es importante manejar nuestras emociones y sobre 
todo darnos tiempo para tomar en cuenta como nos sentimos porque en 
la medida en que nosotros estemos bien y nos sintamos bien creo que 
podemos rendir de una manera mejor, porque estamos tranquilos en paz 
y sin las tensiones que nos puede generar temas como el estrés y la 
ansiedad. Cuando estaba llevando seis cursos porque quería egresar en 
menos tiempo, decidí llevar esos cursos más la convalidación del inglés 
fue donde realmente sentí una gran presión, sentía que debía dejar 
ciertos cursos de lado para concentrarme en otros … y eso fue lo que 
pasó, dejé de lado un curso para centrarme en los otros “importantes” y 
creo que organizarme me sirvió mucho ahí, pese a dejar un curso igual 
di lo mejor de mí, siempre trato de estar bien organizada soy muy 
organizada, tengo un calendario donde marco mis actividades, la que 
tengo por delante, los trabajos y creo que eso me ayuda bastante a regular 
mis emociones, me ayuda a no estar tan preocupada en si tengo que 
presentar algo o si este… o si me olvidé de algún trabajo y tengo que 
hacerlo un día antes. 
En esos momentos sí le di bastante importancia a cómo me siento, a mi 
salud mental porque llegó un momento en el que sentí que ya no podía 
con todo eso y solo me eché a llorar, entonces me dije “basta” y me 
concentré en lo que yo sentía y traté de organizarme, hacer las cosas con 
mucha más calma para que me salieran mucho mejor. 
b. Me gustan las evaluaciones no las considero estresantes, (risa) me gustan 
más que los trabajos. Por lo mismo que me gustan más no siento una 
gran presión, creo que las evaluaciones me dan más ánimo de estudiar, 
de leer las cosas que me dejan y …creo que aprendemos de las 
emociones, si son positivas los resultados de mi evaluación pueden ser 
positivas, por eso Creo que no he necesitado mayor manejo de 
emociones, no se me han desbordado tanto, a comparación de los 
trabajos grupales donde sí me estreso un poco más, porque no sé con qué 
personas que trabajaré y en el tema de los exámenes si he sabido manejar 





  académica definitivamente he generado estrés y también frustración 
porque ves que tienes cinco cursos, cinco trabajos en una semana y no 
sabes con cual avanzar … y tú sabes que sabes los temas o sea tú has 
estudiado los temas, has leído todo y el hecho de no saber con cual 
empezar, a cuál darle mayor importancia te frustra porque 
definitivamente quieres obtener buenos resultados, pero con esa carga 
ya no sabes cómo balancear los tiempos y a cuál dedicarle mayor tiempo. 
Estudiante 13: 
a. Gestionar emociones, controlarlas, sí. Creo que siempre es vital 
controlar las emociones, aunque tengo una posición encontrada al 
respecto porque a veces la idea de controlar nuestras emociones también 
se puede entender como que en ciertas situaciones no las deberías 
expresar y últimamente he creído que retraer o controlar tus emociones, 
esconderlas o decir: “en ese momento no voy a llorar”, está mal porque 
terminas haciéndote más daño, terminas haciendo que el vaso se esté 
llenando, un poquito más, un poquito más, un poquito más, y no es como 
decir “ahora estoy concentrada, voy a llorar más tarde”. Creo que tiene 
que haber un equilibrio para que no dejes que las cosas te sobrepasen, 
pero también tienes que darte tu tiempo para calmarte y no postergar 
nada, no decir tampoco “Ok, este momento, no es momento para estar 
triste”, creo que si estás triste debes sacar eso, botarlo, pero lo haces para 
que después puedas seguir…… algo así… no sé si me dejo entender. 
Creo que me fui de la pregunta. 
b. Creo que no he gestionado bien mis emociones, necesito aprender a 
hacerlo. Creo que con el contexto actual y ahora en la virtualidad no he 
sabido controlar mis emociones, no he sabido gestionarlas, me han 
sobrepasado y muchas en varias ocasiones. 
El ciclo pasado llevé un curso pesado y demandante para mí porque las 
entregas eran constantes, demandantes, yo quería hacer bien este trabajo 
porque el tema que elegí que me gustaba, me llamaba la atención y 
quería dar todo de mí… entonces era como que te esfuerzas al máximo 
y por eso fue demandante y con todo eso no supe gestionar mis 
emociones. Debí hacerlo y debió ser más importante porque esta 
acumulación de emociones me generaba bloqueos que no me dejaban 
avanzar. Este era un curso en el que tenías que estar avanzando 
constantemente y como no podía avanzar por tener muchas cosas en la 
































utilizas para gestionar tus 
emociones dentro de tu 
ambiente académico? 
Detalla tu respuesta 
comentando   tres 
ejemplos ¿Qué acciones 
pones en práctica para 
gestionar tus emociones 
cuando enfrentas un 
evento académico 
estresante?  ¿Cómo 
contribuyen estas 
acciones a tu bienestar 
emocional? 
Estudiante 01: 
a.  Principalmente lo que yo hago es, como lo explique antes creo, yo 
solamente trato de escuchar y ya de cuando de una vez apaciguo el 
ambiente trato de hablar con mis compañeros… otra habilidad o no sé 
si sea habilidad, como hace mi compañera Emily trato como se dice, 
dejar todo de lado y desestresarme de alguna forma, ya como mi 
compañera ya puede ser, viendo tele, entrando a mi celular ver otra 
cosa, porque ese curso en especial de miércoles, al profesor se le iba 
la señal, se le venía la señal a cada rato y no se le entendía casi nada y 
ya. Esas son las únicas habilidades, no he tenido que utilizar otras 
habilidades. 
b. A veces me siento mal, porque de alguna manera u otra estoy 
saliéndome de la clase, como que no atiendo, pero después siento que 
 
 así no vas a entender nada, para que vas a estar en la clase… y ya. En 
el otro caso trato de alejarme de todo… me siento bien, porque al final 
 o voy alargar más el problema y trato de solucionarlo al momento… 
que ya se calme todo… como que mis compañeros ya no estén 
renegando, o sea, escucho lo que me quieren decir, luego trato de 
 buscar una solución en mi mente, por así decirse me alejo un momento, 
ya luego cuando tengo tiempo para yo poder hablar con ellos, le 
pregunto a cada uno con los que tengo el problema, ¿no sé si me dejo 
 entender? es como qué lo analizo, porque si al momento le hablo puede 
ser que detonemos otro problema y ya todo se hace un caos, porque 
con la gente que yo trabajo, conozco con quienes trabajo, o con quienes 
 hago, porque he trabajado con ellos desde el primer ciclo. 
 
Estudiante 02: 
a. Como yo lo dije anteriormente, soy muy impulsiva, pero yo creo que 
las pocas veces que hago, es me voy al baño en forma presencial, hay 
 por ejemplo un examen, una exposición, prefiero como que ir al baño, 




  respirar, a veces cuando es parcial y final nos reunimos para, siempre 
entramos media hora después de lo que normalmente y en esa media 
hora aprovechamos para estudiar, depende a veces me quedo y llego 
temprano para estudiar, pero a veces no, llego justo para dar mi 
examen y me pongo sola a estudiar. 
b. Es como que a veces si prefiero estar  sola y ahí controlarme,  como 
que evito estresar más a mis compañeros, lo único que hago es respirar 
e irme al baño en forma presencial y en forma virtual agarrar mi 
celular, como que sí la clase me está estresando agarro mi celular, no 
puedo prender mi celular porque suena muy fuerte… es como que 
cualquier cosa importante que diga tengo que estar pendiente y si 
agarro mi celular nada más. 
Mmm, me siento un poco más relajada, pero no es como que ya llego 
relajada…solo un poco no más… creo que a veces si prefiero estar 
sola, aunque acá también, practico eso de ir al baño, a veces como el 
profesor está hablando mucho me duele la cabeza o cualquier cosa, 
desconecto el audífono para escuchar cualquier cosa, si escucho mi 
nombre hay si estoy pendiente y pero si me voy al baño y ahí pienso, 
lo único no practico nada más, un poco no totalmente, baja la presión, 
es como que voy me miro mi cara y digo ¡asu! ¡No! y me quedo ahí 
pensando, a veces pienso en nada… con tan solo quedarme ahí 
mirando a la nada… es como un poco más relajante, soy media 
anormal ¿creo? ya me acorde otra cosa que hago, cuando estoy 
estresada hablo, hablo, hablo hasta por las puras… bueno ahora 
cuando salgo con mi enamorado o hablo… y le cuento todo, o sea 
cuando estoy estresada ¡uff! Infinidad… me gusta hablar y sentir lo 
que siento, no hablar lo que siento, si no me callo nada, bueno con él 
no me callo nada, nada, todo lo suelto, si es necesario, a veces también 
con mi mamá este, tengo que hablarlo porque si no me siento mal, 
porque si no le cuento algo a alguien, ya sea personal como académico 
siento que voy a explotar de verdad, ya nada más, en lo académico si 
bastante a mi mamá y a mí enamorado 
Estudiante 03: 
a. Si bien es cierto como hace un momento lo mencione al retornar 
después de dos años de para estudio se me dificultó hacer amigos de 





  o dos máximos, no soy una persona que le gusta contar sus cosas a sus 
compañeros soy muy cerrado en ese aspecto de mi vida personal. 
b. Cuando siento estrés hablo con las personas que tengo más confianza 
(amigos) sí suelo compartir mis sentimientos y converso con ellos, el 
solo hecho de conversar me libera de una carga y me siento mejor, lo 
conversó con amigos que siento que me puedan entender me pueda 
ayudar a sentirme mejor, ellos me indican ya cálmate porque como 
tengo un genio muy explosivo se me hace muy difícil controlarme no 
soy mucho explotar pero por dentro me puedo hacer un mundo por un 
problema muy pequeño, es por eso que prefiero hablarlo y contarle a 
un amigo o amiga llamarlo y contarle y siento que con el hecho de 
contarle me quitó la mochila de sus pensamientos y se me pasa. Bueno 
como lo dije el principio los grupos con los que trabajó son nuevos y 
por ejemplo en las sesiones de Jesús ahí la mayoría son nuevos incluso 
tengo un par de compañeros que no trabajan no sé si es por la 
coyuntura, pero disponen de mayor tiempo que yo y muchas veces eso 
sí me genera estrés porque empiezan a señalar que yo no tengo tiempo 
para hacer las tareas, sin embargo, no lo hago porque estoy trabajando. 
No es que tenga el tiempo de ellos, muchas veces me reclaman o me 
hacen conflictos sobre sobre el tiempo y bueno en ese momento yo 
“muteo” el grupo y me retiro por unas dos horas, me pongo escuchar 
música y me calmo y luego regreso con el grupo. Entonces siento que 
escuchar música me relaja bastante me calma bastante o a veces 
también ver mi celular también me ayuda a relajarme más que todo es 
desenfocarme de esa situación, también buscó cosas que me hagan reír 
y así, busco salir de ese ámbito para sentirme bien. Considero que estas 
acciones que realizo contribuyen mucho a mi bienestar emocional y en 
ese momento me ayuda a procesar mejor las cosas… al inicio me 
siento tenso pero luego hacer esas acciones de escuchar música, revisar 
mi celular o sea desconectarme un momento o jugar con mi mascota… 
se me hace más difícil para mí estar con mi mascota, es como una 
recarga positiva estoy feliz también me pongo estar con mi sobrina de 
cuatro años y me siento mejor, también estar con mis papás… entonces 
hago como un reinicio y se me olvida ese momento tenso y estoy más 
activo y más alegre. 
Estudiante 04: 
a. En todo caso las habilidades que podría presentar para gestionar mis 
emociones en la época presidencial y respirar bastante y alejarme de 





  siento que tiene mala vibra ¿no sé?, por ejemplo, cuando mis 
compañeros me cargan de sus problemas laborales, Es como por 
ejemplo… mis compañeros ¿No? Alexis y Olenka, ellos venían 
cargados de sus cosas y es como que uno ¿no sé? escucha ¿no? pero, 
me vienen así todos tristes con una carga es negativa, entonces yo soy 
una persona que me estreso muy rápido… y bueno yo los escuchaba y 
de ahí cambio de tema y me alejo de las personas con carga negativa 
me voy para un lado. Ahora en la época virtual me ayuda mucho por 
ejemplo… ahora tuvimos una exposición con una profesora y yo no 
llegaba porque salía tarde, salé 6:30 pm creo y no llegaba porque mis 
compañeros querían exponer primero… y me estaban reventando el 
teléfono con ¡Apúrate! ¡Sal rápido! ¡sal! ¡sal! no podía porque tenía 
que entregar unos pendientes y era ¡apúrate! ¡apúrate! y lo único que 
hice fue desactivar mis datos para dejar de ver su mensaje y que me 
sigan abordando… ya cuando llego a mi casa activé mis datos y mi 
cámara y expuse, pero segundos. 
b.  Poner mi celular en modo avión es una técnica que me ayuda también 
a liberarme para así no recibe los mensajes de mis compañeros que me 
estresan… otra técnica por ejemplo en la clase del profesor de los 
miércoles, el profesor habla, pero creo que su audio está mal porque 
no se le entiende nada de lo que dice… lo que yo prefiero hacer es 
revisar la presentación del curso antes de clase, porque lo único que 
hace el profesor es leer la PPT. Entonces para no estresarme de lo que 
veo y por qué no lo entiendo yo lo silencio lo “muteo” y me pongo a 
ver televisión y así me distraigo un rato. Soy consciente que eso no 
está bien y así evitó cargarme de estrés o de esa mala vibra veces 
porque así quiera escuchar al profesor subiendo todo mi volumen no 
lo entiendo… entonces eso me estresa… por eso es que me desconecto, 
considero que estas técnicas me ayudan a liberarme de esa tensión y 
mala vibra sobre todo hoy en la coyuntura que nos genera mucho 
estrés. 
Estudiante 05: 
a. Bueno lo de internet, trato de controlarme, respirar, pero si estoy sola 
puedo gritar, me molesto, pero siempre si estoy sola… (hace gestos 
con su cuerpo de como riega) reniego fatal… luego suspiro y digo ya 
ahora sí y empiezo a iniciar nuevamente, porque si estoy con colera 
me  he  dado  cuenta  que  todo me  empieza  a  salir  peor  ya me han 
aconsejado cuando estas con colera no hagas nada porque todo va salir 





  estoy con mi grupo también trato de respirar para controlarme y 
comunicarme y les digo que estoy apurada para irme. 
b. En mis emociones, trabajo la respiración, analizó la situación y la 
comunicación. Tal vez me voy al baño… me voy al baño para renegar 
sola y luego regreso después de calmarme, me hace mucho daño 
renegar, a veces me voy a comer, salgo y me siento tranquila. 
Comer un dulce me tranquiliza y sé que por un lado es malo porque 
da ansiedad, sé que es malo… pero si me tranquiliza. Ahora en la 
cuarentena para con puro chocolate, pero de ahí a la semana estoy con 
puros granos en el rostro…muchas veces me da dolor de cabeza 
porque no me adecúo al horario… y me duele mucho la cabeza cuando 
me siento estrés. 
Yo no puedo estresarme fácilmente, porque tengo un tratamiento en la 
columna, porque cuando me estreso me duele mucho la columna, 
entonces ello me ha hecho tratar de querer controlar el estrés, hay 
momentos que son muy tensos, como los exámenes, pero trato de 
controlarme porque me hace daño entonces puedo comer un chocolate 
o me pongo a ver tv para calmar este estrés. Me hace sentir mucho bien 
porque sé que si estoy muy estresada puedo romper algo o tirar algo… 
y sé que eso me va hacer sentir mal, pero eso me calma, tengo de 
calmarme después de que pasa la situación ya me siento mejor… lo 
más importante lo hago por mi salud…es importante por el tema 
emocional también. 
Estudiante 06: 
a. Las técnicas que utilizó es el autocontrol, soy una persona que trata 
siempre de controlarse, no soy una persona impulsiva, para mí es 
importante, otro de los aspectos importantes para mí es la 
comunicación trato de esclarecer y dejar claro lo que pienso eso para 
evitar situaciones de estrés, siempre trato de entender a las personas y 
si me entienden bien pues y sino bueno tampoco me quiero complicar. 
Bueno creo que soy una persona muy exigente trato de pedir siempre 
explicaciones de comunicarme a veces siento que la gente no me 
entiende y bueno tampoco quiero complicarme explicándoselo. Creo 
que soy una persona muy tajante no sé si eso es bueno malo, pero para 
mí es importante decir lo que pienso claro siempre con respeto, el ciclo 
pasado llegué a retirarme de tres grupos porque no me sentía cómoda 
en ninguna de ellos, sin embargo, tuve muy buenas calificaciones 





  b. Las acciones que yo utilizo para afrontar el estrés son por ejemplo… 
hacer ejercicio… me gusta correr, antes de la cuarentena siempre he 
corrido, siento que cuando corro llegó a sentirme muy bien e incluso 
siento que tengo tiempo para hacer todas las cosas, pero si un día dejó 
de correr me siento abrumada, estresada… para mí es importante 
practicar deporte, incluso ahora en esta cuarentena he corrido en la 
casa cuarto, sala, cocina y me pongo una meta diaria qué trato de 
cumplir. Entre las acciones que realizó aparte del gimnasio y me gusta 
mucho… leer libros que me agradan, me siento más tranquila por 
ejemplo ahora tengo un libro de emociones (muestra el libro de 
botiquín emocional de la auto Alejandra Vega). Creo que leer me 
ayudado mucho porque ya voy a cumplir 30 años y siento que soy la 
persona más tranquila más pacífica porque me autocontrolo, he 
aprendido mucho, creo mucho en las energías entonces trato de emitir 
energía positiva para que los demás también me den esas energías 
positivas. Bueno contribuye mucho estar bien, estoy tranquila y 
siempre trato de comunicarme, de expresarme y lo más importante es 
que estoy logrando lo que deseo. 
Estudiante 07: 
a. Ante una situación que me genere incomodidad o estrés… trato de no 
pensar un momento en eso para poder responder de una manera más 
serena, más adecuada. 
b. A veces como un dulce, usualmente tengo que estar sola no me gusta 
que me pregunten ¿qué te pasa? ¿qué te pasa? creo que estas acciones 
me desconectan del mal rato que he pasado, de la situación angustiante 
que pude haber pasado esa manera me tranquiliza para yo poder pensar 
de una manera más asertiva. 
Estudiante 08: 
a. Una habilidad es la tranquilidad y otra habilidad es que soy 
responsable y considero que aprendo rápido. Mira… para que tú 
puedas manejar todo eso, el conocimiento es básico, si tú sientes 
debilidad en algo, es que necesitas dedicarle un poquito más de tiempo 
a algo que no sabes, el conocimiento te abre muchas puertas, si yo 
siento que algo no capté en ese momento, me gusta volver a revisar y 
lo aprendo. 
b. Yo pienso que el conocimiento es básico, tú tienes que aprender de 
todo y eso te da seguridad… te sientes más segura, te sientes más 





  normalmente uno se pone nervioso, porque es algo novedoso, de 
repente en el colegio no ha practicado muchas exposiciones o diversos 
eventos en realidad, diversos factores, pero mientras más 
conocimientos tengas del tema, así estés nervioso tú vas a poder 
manejar la situación, creo que es una acción que siempre ha dado 
resultado. 
Estudiante 09: 
a. Habilidades creo que no, pensar críticamente, eso es lo que hago 
inmediatamente, posteriormente trato de analizar más o menos como 
trabaja cada persona e identificar un poco de cada uno de mis 
compañeros y poder aportar o beneficiarme de lo que pueden tener un 
poco más de experiencia. 
b. Respirar diez, tres, cinco segundos antes de emitir cualquier respuesta 
referirme al acontecimiento. Esto me ayuda a sentirme un poco más 
sereno, no sigo pensando en que dije o no dije y eso me ayuda a estar 
más tranquilo. 
Estudiante 10: 
a. Lo que yo utilizo principalmente es estar tranquilo, el estar relajado, el 
tomar bien todo de alguna forma… después ser responsable con todos 
los trabajos en general, dividir tu tiempo, el planificar muy bien que es 
lo que vas hacer, obviamente que te dan fechas determinadas y todo 
ello y eso te ayuda de alguna forma con las fechas que te dan para que 
te des una idea de cuando tienes que presentarlo, por lo tanto, el ser 
responsable es la mayor virtud. 
b. El estar con la cabeza fría y ver los trabajos en general, procesar toda 
la información después de hacer un breve resumen de todo ello para 
poder tener una base con respecto a las tareas, o de las preguntas de un 
examen es lo que me mantiene a mi más controlado. En este caso, si 
se presenta algún examen pues repaso y como tengo la información 
almacenada dentro de mi cabeza pues veo con más claridad todo el 
tema en sí, eso me mantiene más tranquilo porque sé que puedo 
dominar el tema y de alguna forma nutre mi mente y puedo tener más 
conocimiento en si… con respecto a los cursos, si hubiera una 
exposición o si el profesor hace algunas preguntas yo puedo 
responderlas sin ningún problema, me mantiene tranquilo en cierta 
forma y sé que todo esto me va a ayudar de aquí en adelante para toda 





  y cada acción que tomo…yo al querer aprender con toda tranquilidad 
y de corazón siento que el aprender me ayuda de por si para toda la 
vida. 
Estudiante 11: 
a. Bueno… yo… como dije valoro mucho los días, trato de que sea un 
día diferente cada día para que no sean días monótonos, algo continuo, 
algo constante; entonces trato quizás de hacer actividades diferentes 
cada día, quizá dentro de la rutina porque prácticamente todos los días 
son una rutina. 
b. Siempre trato de hacer actividades diferentes cada día, buscar algo que 
sea nuevo, diferente, las habilidades que yo considero es hacer cosas 
diferentes, las cosas que me gustan, ya que estudio casi todo el día, ver 
una película, jugar videojuegos estar con la familia, con las personas 
que están a tu alrededor; porque uno está metido dentro del cuarto o 
en el escritorio o donde este y se olvida de lo que está afuera; trato de 
que el día valga la pena. El escuchar música, el jugar videojuegos, 
videojuegos en mi caso, como decirlo, me… me olvido todo, es un 
momento en el que estoy yo, a veces mi madre o solo yo me hacen 
sentir tranquilo, feliz, cómodo porque hago lo que me gusta y me 
olvido unos momentos de todo; ya que es estresante, frustrante que 
todos los días te dejen tareas…em es algo de lo que no puedo escapar 
ya que es una responsabilidad y siempre van a dejar trabajos. Pero más 
que nada me siento cómodo, feliz haciendo las cosas que me gustan no 
soy de las personas que estudian de noche o madrugan; creo que si 
organizas bien tu tiempo puedes hacer otras actividades que te 
permitan despejarte. 
Estudiante 12: 
a. Bueno, la primera es la organización desde que entré a la universidad 
creo que me he vuelto una persona más organizada, tengo mis agendas, 
mis apuntes y creo que eso me ayudó mucho al tema del estrés porque 
como he mencionado antes puedo organizarme más y no sentir esta 
presión de entregar todo un día antes y con el tema de las evaluaciones 
lo que hago es mentalizarme de que es una práctica, no es un examen 
tal cual, sino que es como un ensayo de un examen y en tal sentido no 
me meto tanta presión a mí misma y al pensar esto me hace incluso 
disfrutarlo más porque no siento la presión de que tengo que sacar una 
nota alta. En tal sentido es más para mí que para la calificación o para 





  amigos, creo que las relaciones que podemos tener con nuestros 
amigos y familiares son muy importantes. 
b. Cuando hay exámenes, pruebas trato de juntarme con mis amigos para 
compartir ideas y el tiempo pasa volando haciendo trabajos o hasta 
conversando de temas personales, hace que el trabajo fluya más rápido, 
por eso trato de apoyarme de mis amigos y mi familia cuando estoy en 
situaciones de estrés o cuando siento que no puedo porque sé que mis 
amigos pasan por situaciones iguales. Creo que esto contribuye 
positivamente, como mencioné, por ejemplo, el organizarme o 
reconocer que las pruebas son para mí, que va a ser un mérito propio, 
es algo que realmente hago porque me siento bien; me siento bien 
conmigo misma. El hacer las cosas para mí, no sentir una mirada 
juzgadora de hacer las cosas para tal nota o tal cosa, pensar y 
esforzarme para mí me ayudado a tener mayor confianza en mí, a 
reconocer cuales son mis capacidades, también cuales son mis 
dificultades al momento de estudiar y eso creo… 
Estudiante 13: 
a. No utilizo ninguna… creo (risa)… Mmm… 
b. Creo que inconscientemente para controlar mis emociones escucho 
música o me baño; hablo conmigo misma o estoy caminando de un 
lado al otro, reflexionando, caminando, hablando conmigo misma más 
que todo. Las duchas me calman, el sonido del agua me relaja, me hace 
sentir mejor, también es un buen espacio como para la autorreflexión, 
como también para el planeamiento del ¿qué voy a hacer ahora? ¿qué 
puedo hacer para mejorar? La música me cambia el ánimo, me pone 
un poco más feliz, más tranquila. No escucho música triste porque eso 
es peor, trato de que la música vaya por tonalidades relajadas, que las 
frases que mencionen estén relacionadas a un: “Hey lo puedes lograr” 
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expresas en tu 
ambiente académico 
que consideres 
contribuyen a tu 
bienestar emocional? 
¿Cómo contribuye 
esas emociones a tu 
bienestar? 
Estudiante 01: 
a.  Bueno en lo virtual no mucho, ya que, no me veo con mis compañeros 
solo hablamos por audio, más era en lo presencial porque nos 
parábamos reuniendo para cada momento y como que yo siempre era 
como que el chistoso, el que se reía, hacia bromas y como que yo 
siempre me sentía feliz estando con ellos, ahora actualmente no le trato 
de tomar importancia, pero si me trae recuerdos como cuando 
partíamos juntos y eso, principalmente era felicidad y estar animado y 
ya… por ejemplo al momento que a veces damos exámenes como que 
yo… en ese entonces no estudiaba demasiado y aprobaba de cierta 
manera, pero yo decía, “¡oh! mira te gané” y como que generaba 
gracia, me generaba gracia, porque sin siquiera estudiar por así decirse 
sacaba buena nota y como que eso me generaba y a la vez entusiasmo, 
era porque yo sentía que mis compañeros se sentían comprometidos 
con los cursos y cuando teníamos que ponernos serios en algún tema 
nos poníamos serios y eso me generaba felicidad porque yo sabía que 
ellos sabían diferenciar el estudio y “la chacota” por eso me juntaba 
con ellos, es que hemos compartido tanto… que ya. 
b. Mmm, ¿cómo me contribuye?, ¿cómo me siento? yo me siento bien, 
es que en realidad yo si me sentía feliz cuando era presencial más que 
todo, me sentía muy contento, ¿ya? con ganas de ir a la universidad, 
aunque a veces me irritaba levantarme temprano, ir temprano, pero a 
mí me generaba bastante felicidad porque pasaba bastante tiempo con 
mis amigos y como que me generaba, eso me generaba como que me 
sentía bien, me gustaba estar con ellos hablar y platicar de las cosas. 
Estudiante 02: 
Yo creo que después de un examen, no de un examen no, de una exposición que 
sabemos que lo hemos hecho bien, es como que eso contribuye a una felicidad, es como 
se trabajó mucho en esa exposición y cuando se plasma se siente bien, no sé cómo 





  Mmm, como logro generar, no sé cuándo ¿no sé?, nos salió algo bien y me acuerdo 
que nos íbamos a tal lugar o no se me daba ganas de ir a comer algo, no se tenía tanta, 
no se tanta felicidad no al terminar la exposición ojo, cada vez que salía algo bien de 
la universidad me daba ganas de ir a comer algo, también puede ser cuando te daban 
los resultados de algún examen que te esforzaste bastante y sale bien, es como que 
wow, o sea valió la pena. Mmm, ¿no sé? yo soy muy bullera, no sé cuándo yo me sentía 
así tan bien creo que, si lo demostraba no, o sea presencial, como yo tengo una mente 
muy frágil, sí yo soy mucho de demostrar mis emociones y en lo virtual, no expreso, 
nadie me ve, pero si me siento bien, me voy a dormir tranquila ahora que estudiamos 
de noche, cuando pasa algo bueno, por ejemplo, ahora estamos en proyecto de tesis, 
mis compañeros no están conmigo, así que no me comprenderán, este es como que a 
comparación del ciclo pasado este profesor que me ha tocado es otra cosa, o sea yo le 
presento un proyecto, una idea y me dice, así este mal, me dice esta perfecto. 
interesante, me motiva, me da sugerencias, o sea es como que su , es muy positivo el 
profesor y es como que cuando yo le expongo algo y me dice que está bien, es como 
que me siento feliz pues no porque el ciclo pasado me decían no, este tema como que 
tal cosa y este profesor me viene a decir todo lo contrario y yo !asu! se siente, no sé 
cómo explicarlo, se siente muy feliz, por ejemplo el martes pasado expuse mi avance 
y no se el profesor no me critico nada y me sentí bien, me fui a dormir tranquila y lo 
desquite con mi mamá y mi enamorado y ya mi felicidad, no sé qué otra palabra decir 
a parte de feliz, el profesor da sus sugerencias y no es como que me dice está bien, si 
no mejora lo que yo tenía, y no es como que diga ¡no!, ¡no! no va y es como que el 
profesor ayuda bastante, el profesor también está en su tesis de maestría y como que el 
profesor está en la misma situación, pero nosotros para lograr el bachiller y el su 
maestría y es como que muy empático con nosotros, o sea yo creo que la vida del 
profesor afecta, nos afecta a nosotros definitivamente y depende de su estado de ánimo, 
para nosotros ir a dormir tranquilos, yo pienso que eso afecta bastante, ya sea virtual, 
presencial sí afecta. 
Estudiante 03: 
a. Juan; Yo creo que las emociones positivas se determina en función a  
un resultado de un trabajo de un buen trabajo en este caso que un 
profesor te deje o que por las cosas me zoom el profesor reconozca tu 
apellido con sólo decir tu nombre sepa quién eres eso me hace sentir 
bien porque eso quiere porque muchas veces el profesor te felicita sabe 
que estás opinando te reconoce y eso me hace sentir muy bien, por 
ejemplo esa es una de las cosas que hoy puedo reconocer que trae las 





  importante y valorado, sabe quién eres, a veces que no te llamo por la 
lista porque sabe que está presente, bueno para mí estas acciones las 
resalto mucho porque me hace sentir importante, Creo que eso 
depende de cada estudiante no sé pero en el caso mío a mí sí me agrada 
que me tomen en cuenta que me reconozca no soy como otros 
compañeros que sólo llegan a clase y prende su laptop por así sin 
participar a mí sí me gusta ser reconocido y participar en lo posible y 
bueno eso hace que yo me sienta bien. 
b. Las emociones positivas que logro desarrollar son alegría, tal vez soy 
un poco egocéntrica, pero sentirme superior a lo demás me hace sentir 
bien porque eso quiere decir que estoy haciendo las cosas bien como 
las debería haber hecho hace mucho tiempo y confianza en mí mismo, 
porque así estoy preparado para lo que me pueda preguntar el profesor 
o para un examen eso me da seguridad confianza, alegría, satisfacción 
y me motiva a seguir investigando y a mejorar mis trabajos más que 
todo eso. creo que esto contribuye a mi bienestar de manera importante 
y básica de buena manera porque creo yo que si nuestras emociones 
refleja mucho nuestro comportamiento, también como nos 
desenvolvemos y cómo nos expresamos en el día a día en el estudio en 
el trabajo en la casa y creo que influye de forma positiva prepararme 
anticipadamente para mis clases, estar así me ayuda acostarme alegre 
y motivado y me despierto con esa misma ímpetu con esa misma gana 
de seguir haciendo las cosas bien y bueno voy a mi trabajo hago un 
buen trabajo de la mejor manera de lo que puedo hacer y mi jefa 
también me reconoce por esa actitud y me dice que eso está muy bien 
no y creo que es como una cadena si uno hace bien las cosas poco a 
poco van saliendo van saliendo las cosas influyen de manera positiva 
como la alegría y la seguridad de poder hacer las cosas bien eso te llena 
mucho de confianza para que tú vengas aspectos de tu vida te 
acostumbres a esa rutina, si bien es cierto a veces las cosas no salen 
como uno quisiera pero estoy nosotros en cambiarlo negativo a 
positivo y seguir llamando a que las cosas no salgan bien para si 
nosotros estar mejor y esas emociones se reflejan en la felicidad en la 
seguridad en nosotros mismos porque creo yo que uno tiene que 
creérsela y sentirse superior a los demás, claro, de buena manera 
siempre porque si tú no te la crees, nadie te va motivar y uno mismo 






  a. Por ejemplo, un caso que me ha pasado cuando los profesores nos 
mandan hacer trabajos grupales, en lo personal a mí me pone de muy 
buen ánimo trabajar con mis compañeros cuando era de forma 
presencial, porque siempre había risa chacota un poquito el chisme de 
la vida de cada uno y me ponía bien feliz. y bueno ahora que estamos 
trabajando virtualmente no y no es lo mismo reunirse por zoom o por 
videollamada de WhatsApp no me genera emociones positivas más me 
generaba de forma presencial. En lo personal me gusta mucho el 
chisme entonces ahí me entra un poquito de cada uno y me sentía bien, 
pero ahora en la forma virtual siento que se están perdiendo más las 
conexiones humanas porque ahora todos como computadora como 
ahorita. 
b. Las emociones positivas que logro generar por la buena comunicación 
que mantengo con mis amigos de grupos y puedo expresar son alegría, 
entusiasmo... amor cariño con mis compañeros, la responsabilidad, el 
trabajo en equipo. en lo personal me hace sentir muy bien porque me 
calma y me libera del estrés de esa presión que pueda sentir por el 
trabajo que me han dejado en la universidad, me relaja creo que el estar 
con mis compañeros, el trabajo en equipo el trabajo en equipo y lo que 
podamos aportar es bastante motivador y me pone de buen ánimo. 
Creo que también que el auto motivarnos nos ayuda mucho a 
incrementar nuestra autoestima porque a veces lo tenemos abajo y 
estas acciones en mi equipo nos ayudaría a incrementar a mantener 
emociones positivas 
Estudiante 05: 
a. Al momento que me dan mis calificaciones de una exposición y un 
examen más que todo porque las evaluaciones las tenemos las notas al 
instante, porque los otros no nos brindan la nota al instante, entonces 
eso te preocupa, pero después que te dan la nota ya me siento 
tranquilidad, porque ya sabes que es una buena nota. Las 
calificaciones, cuando presentamos todo el trabajo y te reúnes con un 
buen equipo y si son comunicativos es chévere pero también cuando 
no hablan si me estresa, pero cuando si hay comunicación me siento 
satisfecho con mayor confianza. 
b. Esto me ha pasado último en un curso porque hicimos esta dinámica y 
por video y todos hablaban y me sentía segura de lo que estaba 
haciendo en la tarea y me hacía sentir seguro porque todos íbamos 
colaborando en equipo y por ese lado esperaba la nota feliz. Otra 





  bien XY si te enseña bien, un profesor que haya tocado bueno ahora 
último, el profesor siempre trato de reforzar si no entendiste y eso 
bueno porque algunos profesores no logran explicar, reforzar si no 
entendiste la metodología, eso te da más seguridad en tus practicas 
porque sabes que estas más preparado por esa parte. Por el lado de los 
amigos mediante la comunicación si no hay una buena comunicación 
no me sentiría segura, como logo yo, más bien como el profesor logra 
en mí, porque si el profesor explica bien y se adapta a esta modalidad 
seria por ese lado. Por las calificaciones como logro emoción mediante 
(Pregunto nuevamente la pregunta) Satisfacción con emisión que 
emito, alegre, creo que por la modalidad no son muchas, porque por la 
tensión y por el internet, yo a veces se me está yendo el internet, pero 
cuando estoy con buen internet, me siento tranquila, seguridad y 
entusiasmada si es bueno el curso. Ahora tuve una decepción de curso 
que pensé que era bueno y no fue así le profesor no supo llegar, pero 
en otro curso si había entusiasmo por que había un profesor que si se 
dejaba entender y sabes que el profesor te va explicar rápido y lo vas 
internet. Porque si el profesor explica y no entiendes, uno se siente mal 
porque sabes que no sabes nada. Muchos profesores no saben llegar a 
dar una buena explicación. Las emociones contribuyen bastante por el 
lado de mi salud, por el lado emocional, a sentirme más seguro, 
aprenderme a gestionar, no que más, pero si considero que contribuye 
a mi salud, evito dolores de cabeza y cuerpo, me hace sentir mejor la 
metodología correcta del profesor, me hace sentir bien y logro 
entender, porque si no me duelen los hombros o la cabeza y no es 
bueno estar enojada. 
Estudiante 06: 
a. Bueno cuando algunas personas no cumplen lo que coordina y no hay 
tiempo, suelo decir chicos no se preocupen no hay tiempo, pero 
pónganse las pilas si no pueden “hablen” porque creo que todo es 
cuestión de apoyarnos no hay nada anormal que sea en los trabajos 
grupales por eso creo que es muy importante el trabajo en equipo. Creo 
que la coyuntura actual es difícil para todos algunos no tenemos el 
mismo tiempo que antes hay personas que no tienen trabajo otras que 
lo tenemos, pero todo se ha complicado entonces creo que cada uno 
tiene sus problemas entonces es importante el trabajo en equipo, 
siempre trato de llevar la armonía y lo grupo, pero también reacciona 
cuando siento que algo injusto, pero siempre trato de mantener todo de 





  sobresaliente me esfuerzo por lograr buenas notas, por ejemplo, esta 
semana he tenido alergia sufro de alergia tengo rinitis y siempre me 
da, pero estas últimas semanas han sido más constantes y esta última 
semana me dio muy fuerte y bueno en este grupo nuevo que me tocó 
me apoyó mucho por la situación y me impulsó a culminar la tarea 
juntos. siempre trato de tomarme las cosas tranquilas alegre y no 
tomarme las cosas a pecho como quien dice me baño mantequilla y 
que todo lo negativo se chorree y siempre trato de estar así en todos 
los ámbitos. 
b. Emociones que expreso, la alegría algo que he practicado es  
guardarme las cosas para siempre estar alegre, tranquila y buscar 
soluciones para estar tranquila. Me sentí muy feliz que este nuevo 
grupo me apoye, me dijeron “hola gordita ya levántate tienes 10 
minutos para la exposición”, eso me hizo sentir bien, a pesar que estaba 
con mucho dolor de cabeza y el malestar. 
Estudiante 07: 
a. Por ejemplo, en el trabajo grupal, cuando hay coordinación en todo el 
equipo de trabajo, organización, cuando se maneja un buen clima. 
b. Puedo expresar tranquilidad confianza, pensamientos como “todo va 
salir bien”; creo que contribuye de manera positiva a nuestra vida 
porque ese tipo de situaciones, emociones buenas con ciertos 
compañeros te permite generar otras que pueden venir… cosas así. 
Estudiante 08: 
a.  Cuando tienes buenas notas cuando en tu grupo logras compenetrar y 
todos aportan, eso te contagia te sientes positiva porque sabes que 
todos aportan, y que tu sepas que has aprendido del tema te da algo 
positivo para ti, cuando uno con sus trabajos y estudias, mira cuando 
yo me pongo hacer mis tareas y me pongo a investigar y sé que esa es 
la respuesta y sé que estoy haciéndolo bien yo me pongo feliz, 
entonces nos ponemos hacer un trabajo y a mí me gusta leer, me gusta 
estar redactando y arreglando las palabras que tengan sentido, a mí eso 
me hace feliz, a veces por el tiempo no se puede, porque no todos 
mandamos en el momento y se junta y con el trabajo cuando se me 
junta ahí hay un tema… 
b.  Pero en la mayoría de casos a mí me gusta revisar los trabajos y eso 
me pone contenta, ahora estoy revisando mis trabajos para ver qué cosa 
le quito y que cosa le pongo, cuando uno está contento feliz, hay unas 
hormonas que se segregan y tu irradias ese positivismo a los demás y 





  y si tienes un trabajo gigante estas ahí o no estas estresada, porque ese 
momento estas feliz con tus hormonas a flor de piel, tú sigues haciendo 
tus tareas concentrada. 
Estudiante 09: 
a. Emociones positivas siempre se tienen que rescatar de todo yo creo… 
de cualquier trabajo que se dé... un ejemplo por ponerlo así sería 
Cuando terminas un ciclo donde tienes un ponderado alto la 
satisfacción interna es que te hace tener más criterio y ver que puedes 
más. Considero que expreso el compañerismo porque el trabajo al 
final, bueno mucho de los cursos implican hacer trabajos grupales… 
no me gusta depender mucho de mis compañeros eh… pero encontré 
más una sociedad donde poder respaldarme. 
b. Expreso gratificación cuando mi trabajo ha sido reconocido y me ha 
dado alegría… y eso me impulsa a seguir mejorando. 
Estudiante 10: 
a. Principalmente en los trabajos grupales, cuando logran una buena nota 
cuando el profesor te felicita sobre algún tema, tú te sientes feliz 
porque sientes que estas avanzando, y también te está dando más 
tranquilidad de alguna forma con tu ego con tu crecimiento y todo lo 
demás, creo yo que las buenas notas y la ayuda grupal sería lo más 
fundamental, porque te dan a entender que si has aprendidito más sobre 
el curso y que vas por buen camino y eso te llena de energía positivas. 
b.  Principalmente cuando llega algún trabajo en sí, sobre alguna tarea 
determinada pues yo feliz de hacerlo de corazón y de la mejor forma 
posible, así el trabajo termine bien o no, yo me quedo con ese sabor 
que lo di todo en tal trabajo y yo me mantengo feliz y contento de ello, 
porque de alguna forma si fallo pues eso sirve para mi aprendizaje, si 
es que me equivoco la siguiente vez lo hare mejor y así sucesivamente 
nunca trato de menospreciar los trabajos y nada de lo que hago, todo 
pasa por algo en general. Felicidad, calma, siempre pensar de manera 
positiva ante cualquier suceso, si hay algún trabajo o lo demás 
tranquilo es solo un trabajo nada te va a matar, solo tienes que 
estudiarlo bien y siempre pensando de forma positiva siempre va a 
salir bien. A mis emociones es perfecto, yo trabajo normal, en casa con 
mi familia, el hecho de estar llevando la carrera, tener notas, tener 
contacto  con  los  profesores  con  compañeros,  el  estar  ocupado 
haciendo mis cosas, me da un a felicidad enorme porque siento que 





  en un futuro por lo tanto lo tomo de la mejor forma, muy feliz de poder 
llevar mi carrera en sí. 
Estudiante 11: 
a. Eh, bueno, dentro de clases, hay distintas clases de distintos cursos, 
unos más fáciles, unos más difíciles y a veces cuando tú estás frente al 
profesor y él te está explicando sobre todo en un curso difícil, un curso 
de carrera y tú no prestas atenciones, y quieres prestar atención y se va 
la parte más importante a mí me genera frustración porque entendí el 
cincuenta por ciento y el otro cincuenta por ciento se me fue, como 
dije me genera frustración o una disconformidad. Bien, el otro lado es 
cuando presto atención y comprendo los temas o cuando puedes 
concentrarte al cien por ciento, porque se puede captar la mayor 
cantidad de información de los temas… por ejemplo el noventa por 
ciento… lo restante que es poco el profesor puede aclararlo y 
comprendo ese poquito de lo que me faltó y me siento tranquilo. 
b. Esto me genera tranquilidad o conformidad porque a pesar de que el 
curso sea difícil lo voy comprendiendo. Todo eso contribuye a que a 
la salida del aula uno se sienta feliz, satisfecho, se sienta bien. 
a. Estudiante 12: 
Creo que, al ver las calificaciones, o sea, si bien las calificaciones para 
nada nos definen, creo que eh…no es difícil darnos cuenta que una 
nota es buena nos hace felices y es en ese momento donde dices que 
todo el esfuerzo valió la pena. En mi estadía en la universidad siempre 
he tratado de dar lo mejor de mí y eso se ha reflejado en las 
calificaciones, siento una gran satisfacción y alegría; siento que valió 
la pena amanecerme, esas situaciones que priorizamos y dejamos de 
lado por lo que es importante académicamente como un examen. A 
veces también cuando ayudamos a algunos compañeros, siento 
satisfacción de ver que esas personas han logrado buenos resultados… 
es bonito en este ambiente académico. ¿cómo generas estas 
emociones? Creo que es un cúmulo de cosas, es el hecho de estar 
constante en las cosas que quieres lograr y saber qué es lo que quieres 
lograr por ejemplo em… si tienes un trabajo, no sé… un ensayo con 
un profesor que la calificación más alta que pone es quince… creo que 
es bueno plantearte objetivos. Es decir, en este trabajo voy a sacar un 
quince o voy a dar lo mejor de mi pese a la nota que saque y voy a 
estar feliz con este resultado … creo de que es importante para generar 
estas  emociones  positivas  porque,   porque  no  estás  pensando   en 





  que creo que dar lo mejor de ti y esforzarte, tener compromiso con lo 
que haces ayuda mucho a obtener estas emociones gratificantes creo 
que son esas cosas el compromiso, la dedicación y el esfuerzo que le 
pongas a las cosas que haces. 
b. ¿Cómo contribuyen? En el semestre siempre hay altos y bajos, 
momentos de estrés en los que crees que ya no puedes y creo que 
pueden ser sobrellevados por estas emociones positivas… incluso el 
saber que al final del ciclo vas a obtener buenos resultados puede 
aminorar este estrés porque lo vemos como algo fructífero y que va a 
traer buenos resultados en un futuro. Entonces …el hecho de saber que 
algo que hago ha dado buenos resultados me ayuda a sentirme bien, 
ayuda a mi salud mental porque creo que esto ayuda bastante a 
sentirnos más seguros de nosotros mismos a no estar pendientes tanto 
de la responsabilidad que muchas veces la universidad, los amigos o 
los familiares nos cargan. … o sea siempre pasa que la amigos o 
familiares tienen expectativas sobre nosotros y cuando estamos en un 
trabajo proyecto examen sentimos que estas expectativas están sobre 
nosotros. Al plantearnos ser conscientes de que lo que hacemos es por 
nosotros no por otros genera confianza en uno. … y al mismo tiempo 
creo que esta confianza haría que dejemos el estrés para verlo em como 
algo pasajero, algo que es propio del estudio y por tanto saber 
sobrellevarlo y con estas emociones gratificantes aminoramos ello. 
Estudiante 13: 
a. Creo que son las notas, sí, recibir la nota de un trabajo. También 
algunos trabajos en grupo me ponen muy feliz, donde todas las 
personas dan ideas o nos apoyamos entre sí y eso me genera emociones 
positivas porque veo el esfuerzo de las demás personas, como 
contribuyen para que todas las cosas salgan bien, o sus ganas, ver qué 
tipos de reflexiones tienen y eso me gusta mucho, porque poder 
conversar con las personas es demasiado enriquecedor, ver que haya 
este tipo de intercambio de información resulta ¡chévere!, termina 
siendo bonito, ver su punto de vista, quizás algo que tú no habías 
pensado, te ayuda a crecer y cuando creces tanto académicamente 
como personalmente te sientes este… bien contigo, contigo misma. 
Logro que la felicidad llegue a mi cuando hablo con las personas, las 
escucho y al ver sus puntos de vista me ponen feliz porque reflexiono 
sobre lo que dicen y termino por aprender de estas personas y aprender 





  b. Emociones positivas que experimento… alegría, calma, la reflexión.  
La tranquilidad, logro ordenarme, logro que no haya algo que me esté 
molestando y me impida hacer algo, eso me ayuda a estar más centrada 
en lo que quiero hacer y la alegría porque siempre es necesario la 
alegría porque de qué sirve hacer algo sin motivación. Creo que si hay 






2.2. Análisis de los resultados de la variable estrés académico. 
























negativas en el 
aula. 
5. ¿Cuáles son los 
efectos que ocasiona el 
incremento de 
actividades académicas a 
tu bienestar físico? 
¿Describe cómo 
reacciona tu cuerpo? 
¿Consideras que la 
sobrecarga de 
actividades académicas 
genera emociones que 
contribuyen al desarrollo 
del estrés académico? 
Describe tres situaciones. 
Estudiante 01: 
a. Mayormente a mí, en situación de estrés me comienza a doler la parte 
de la nuca fuerte como me da punzones, luego a veces se me sube y se 
me baja la presión por el mismo estrés, ha otras ocasiones yo tiendo a 
mover la pierna demasiado por los mismos nervios, cuando tengo algo 
importante que hacer como una exposición por así decirlo, también 
tiendo a morderme demasiado las uñas hasta que no me queda pielcita 
y esas serían las principales. 
b. Sí, es que yo soy una persona, no, no soy de notarlo ya, pero soy una 
persona un poco nerviosa para todo tipo de exposiciones de 
presentaciones de algo, me pongo demasiado nervioso y lo que yo 
tiendo hacer es mascarme las uñas, en eso lo demuestro, no es que este 
asustado, si yo demuestro mis nervios mascándome las uñas y eso es, 
justamente eso, siento miedo, otra emoción…como podría decirlo, 
más que todo miedo, porque tengo miedo a arruinarlo todo lo que han 
 
 hecho mis compañeros y como me da a pensar eso, como que me hago 
bolas por eso. 
 
Estudiante 02: 
a. De muchas formas, este sobre todo en los finales, se me cae el cabello, 
normalmente que se le caigan a la persona, cuantos serán cien cabellos 
 diarios es normal que se caiga, pero cuando ya llega un momento en 
el que ya estoy estresada, que la ducha está llena de pelos, es mucho 
se me cae demasiando cuando estoy estresada, mucho y encima que 
 yo tengo poquito cabello se me cae más y se ve más ralito mi cabello, 
ya eso es una, que siempre esta, sea personal, académico y otra es que 
 me late el ojo, me late, otra es que también tiendo a morderme las uñas, 
a comerme las uñas,  también muevo bastante   las  piernas,  bastante, 




  tocando la cabeza, me la toco a cada rato, aparte que me cae, me los 
jalo también, 
b. Son varias formas de que afectan cuando tengo así estrés, que más y 
hasta me como los pellejitos y cuando tengo pintada las uñas, de tanto 
estrés o tensión me lo quito con los dientes el esmalte y siempre, no sé 
si se acordaran mis compañeros, creo que siempre me veían con azulito 
o rosado mi diente porque me había jalado el esmalte, ya eso es lo que 
más tengo. Sí puede ser la tensión, tristeza estar desesperado todo eso 
conlleva al estrés no, y lo peor es cuando no puedes solucionarlo 
genera mucho estrés y hago lo que antes mencione. 
Estudiante 03: 
a. Cómo reacciona mi cuerpo… bueno en la presencial cuando había 
clases presenciales y más que todo en exposiciones yo estoy muy 
nervioso y siento que me tiemblan las manos supongo que debe ser por 
los nervios o por algo, pero era como un tic. 
b.  Siempre me daba cuando me ponía el frente delante de todos mis 
compañeros me tiemblan mucho las manos respiraba quince segundos 
y bueno poco a poco ya iba bajando la tensión generado por el miedo 
de estar al frente, ya en las clases virtuales trabajaba y estudiaba desde 
casa y lo que sucedió por la sobrecarga fue que me dio mucho estrés y 
como consecuencia de ello me dio ansiedad y me dio por comer estuve 
comiendo y comiendo y comiendo porque no tenía ningún tiempo libre 
acaba con el trabajo en misiones estudios terminar los estudios iniciar 
a las tareas y así era todo mi a mi casa y me dio mucha ansiedad por 
comer es subido de peso y bueno ahora estoy en un control nutricional 
para poder manejar el tema de mi alimentación más que todo por el 
tema de estudio y la ansiedad. 
Yo creo que sí, sí existe una sobrecarga en la universidad me puede 
traer factores que me afecten de manera a nivel emocional, las cosas 
no salen como uno desea y me frustro, me deprimo, me causa 
impotencia y tristeza de una y otra manera y repercute en instalación 
al y mi estado de salud. Las emociones que generan carga o estrés es 
la ansiedad, impotencia de que las cosas no salgan como yo deseo y 
me pongo triste. Mi talón de Aquiles es la ansiedad cualquier emoción 
que yo reflejo se torna ansiedad, generada por la cólera, la impotencia, 
la rabia y la tristeza y todo eso refleja cosas negativas en mí lo que me 





   
Estudiante 04: 
a. En todo caso uno de los efectos que ocasiona el incremento de 
actividades académicas es el estrés me estreso muy rápido y me pongo 
bien tensa en todo caso efectos físicos que se pueden apreciar en el 
cuerpo en la ansiedad por estar estresada, tiendo a comer dulces chizito 
y en todo caso otro efecto sería me sudan las manos demasiado y 
comentó que todas las sangres se me va a la cara siento como que mi 
cara pues un punto rojo está caliente es como que si estuviera con 
fiebre pero por un rato hasta que terminó de exponer, terminó mi 
examen y pum se me va y ya me relajo tú también tengo la manía de 
cuando estoy muy estresada tiendo a mover mucho las manos o 
también mucho el pie, mucho para ver si como una campanita parece 
una campanita puedes porque estoy obviamente preocupada y 
estresada no y como que mi cuerpo reacciona. 
b. A nivel de emociones si me pasa porque cuando me han dejado 
muchos trabajos para presentarlos con poco tiempo, lo que hago un 
día, normalmente es amanecerme para poder cumplir pero respecto a 
emociones me frustró demasiado y eso me genera estrés, me ocasiona 
frustración, preocupación, me pongo triste, me quita las ganas de hacer 
todo de ahí me da ansiedad, estrés… me pongo bien tensa y me salen 
granitos en la cara y en el cuello más que todo en el cuello, en todo 
caso eso sería un efecto físico del estrés que me produce. 
Estudiante 05: 
a.  Como te dije primero dolor de cabeza, dolor de hombros, dolor de 
cuello, e… más que todo la columna no puedo renegar porque todo se 
me va ahí en la columna, cuando siento muchos nervios, algunos les 
pasa sentir ese vacío dolor de estómago, cuando genero nervios me 
duelo el estómago, me queme el estómago, tengo algunas amistades 
que les duele el estómago, a mí también me duele el estómago pero a 
veces ya no mucho, a mí en exámenes, me da dolor de cabeza, nervios, 
me sudan las manos, no sé si será por nervios pero se me va la voz, se 
me va la voz mucho en exposiciones y vuelvo ronca no se si es por 
nervios o ¿qué? 
b. Sí considero que la sobrecarga académica me afecta, si porque a veces 
hay muchos trabajos, exposiciones, ya no es como antes ahora es 
complicado la situación. No han aumentado mucho las tareas, pero el 





  también se corta me causa mucha incomodidad a veces centro y seguro 
empleo que segura en plena sesión se va a cortar y eso me estresa 
mucho entonces tengo que conectarme el celular nada más en un 
examen ante un examen estudiar mucho según mitología porque así 
evitó estresarme porque tampoco es bueno improvisar así nomás no te 
sale bien una improvisación hay que estudiar a veces hay que me 
acuerdo que la primera exposición que hice mediante su mente su me 
puse muy nerviosa y a mí no me gusta mucho la cámara no como 
estamos ahora me da muchos nervios y a tener exposición a tener 
exposición cómo sabes que es nota me generaba muchas emociones 
entonces pasaba todo mi cuarto estudiando con papelitos caminaba y 
estudiaba con mi hoja para para sentirme más calmada decía “cálmate, 
cálmate” pero no me calmaba fusible ese momento al inicio porque no 
podía gastarme cuando llegó el momento sí me dio muchos nervios y 
me puse tan nerviosa que se me trababa todo y fue muy horrible esa 
primera situación esa situación de exponer por videollamada o por 
sumo y qué podía hacer igual siempre va haber un poco de nervios 
pero trato de controlarme no y analizar qué acciones tomó tratar de 
respirar trata de respirar entender el tema refuerzo el tema lo que yo 
siempre digo es que si en ese momento me estreso mi mente se pone 
en blanco porque a veces pasa y muchas veces los nervios son tan 
fuertes y por eso trato siempre de estudiar antes y entender el tema 
entonces en ese momento sólo me queda explicarlo con mis propias 
palabras que me queda. Una vez me pasó en el examen que no me 
sentía muy segura de lo que yo he estudiado y se me nubló la mente 
no me acordaba nada nada nada mírame el examen y no me acordaba 
nada lo miraba y lo miraba y nada incluso yo sabía que el profesor 
entendía y sabía que yo sí sabía el tema porque en anteriores 
ecuaciones yo he demostrado que sabía del tema pero en esa situación 
de la evaluación estaba muy nerviosa y se me nubló totalmente la 
mente y bueno a consecuencia que también venía con algunos 
problemas personales y bueno y todo eso se me juntó y no entendía 
nada… bueno a partir de eso uno entiende como experiencia que debe 
manejar mejor las emociones para que no me afecten de la manera que 
me afectó en esa evaluación tratar de no juntar esos problemas 
personales con los asuntos académicos otros problemas con usted más 






  Estudiante 06: 
a. Cuando no entiendo algo y tengo que resolverlo ya me frustra, cólera 
mucho creo que eso sería todo personalmente cuando hay un cambio 
de horario y por ejemplo cuando me presionan mucho y me dicen 
tenemos una hora para presentar el trabajo y de repente no tengo a 
nadie que me puede explicar y todo eso me genera mucha frustración, 
soy una de las personas que sí que sí le afecta mucho el estrés por 
ejemplo en mis labios al entorno tengo unas manchas en el rostro y se 
me empieza a pelar el rostro y bueno siento mucho malestar 
generalmente en las exposiciones porque me pongo muy nerviosa y 
muy tensa los hombros se me contraen en los exámenes no tanto. A 
veces también me duele el pecho, pero estoy aprendiendo a manejar y 
a controlarlo. Ahora último que me iba a retirar te cuento que yo ya 
tengo rinitis hace ocho años pero estas últimas semanas o meses han 
sido más constantes probablemente por la carga emocional o estrés en 
la que me encuentro por el limitado tiempo que tengo para hacer las 
cosas nivel académico, actualmente estoy en tratamiento médico por 
eso realmente no descubro si es principalmente por un tema anímico 
emocional la verdad que no sé, actualmente por la enfermedad que 
tengo me ha dado mucha migraña y se ha juntado con los dolores o 
malestares por eso es que descanso para así reducir ese malestar. 
b. En la actualidad no siento que tenga una carga académica pues creo 
que los profesores tratan de cumplir lo mismo que hacían antes sin 
embargo la dificultad va más que todo por el tema de la coyuntura en 
la que nos encontramos y dificulta el cumplir con las actividades 
académicas. 
Estudiante 07: 
a. En este caso sería cansancio, me da por comer o a veces simplemente 
no me da hambre, no como nada, se me va el hambre. Sufro de 
migraña, me duele la cabeza, es lo más incómodo que paso y a veces 
no duermo porque tengo que cumplir con los trabajos; cuando me 
recargo de actividades me amanezco, yo siempre trato de cumplir todo 
en mis fechas que me indican y entonces cuando me recargan de más 
actividades y siento que no estoy llegando… emm… yo siempre me 
amanezco y el sueño se me quita totalmente. 
b. La sobrecarga de trabajos definitivamente ocasiona estrés académico 
porque es una acumulación de actividades, de sentir que tal vez no las 
puedes cumplir, yo creo que depende mucho como se evalúa uno 





  estás “dando la talla” o lo que tu consideras bien, ahí sí generas estrés 
porque te sientes mal, incómodo, entonces no te sientes bien. Esta 
sobrecarga académica me genera mal humor, por ejemplo, cuando he 
sentido que he llegado a un tipo de organización y no se cumple y 
tenemos como que horas para enviar el trabajo me pongo de mal humor 
porque tengo que solucionarlo yo. 
Estudiante 08: 
a. Cuando te dejas sobrecargar los trabajos a veces uno se estresa tanto 
que de repente por ahí que te da ansiedad, comer mucho y obviamente 
afecta a tu salud, pero hay que tratar de manejarlo nada más, 
actualmente cuando tengo sobrecarga de trabajos ando corriendo 
tratando de comer a mis horas, trato de no afectarme en el tema de 
salud, porque a veces te puedes dejar llevar, aunque si te afecta a veces 
por cumplir pierdes el sueño y por ahí que al otro día te puede agotar 
al día siguiente, como que hubieras descansado tus ocho horas pero 
bueno son parte del aprendizaje como tenemos trabajo y estudiamos, 
igual tenemos que cumplir, pero creo que nos afecta ahí más que todo 
en las horas de sueño que a veces sacrificamos horas de sueño para 
poder cumplir con las tareas. 
b. Yo creo que, si la sobrecarga contribuye al estrés, cuando dejas que se 
te junten todos los trabajos obviamente uno quiere cumplir, uno quiere 
aprender, cuando te sacas una buena nota te genera alegría, estas 
contento con tu buena nota, pero cuando te dejas juntar muchos 
trabajos, por la misma razón que te di, te estresas y por tratar de 
cumplir sacrificas las horas de sueño en esa parte creo que afecta un 
poco. Yo creo que sí porque a día siguiente estas cansado y el día 
anterior tus emociones están cargadas porque quieres tratar de cumplir, 
entonces la verdad que si todo se me junta trato que no sea así, ya que 
yo duermo a las diez u once por mis hijos, pero cuando en algún 
momento me he sentido estresado por todo lo que tengo que presentar 
ya, no duermo pues. 
Estudiante 09: 
a.  De acuerdo a eso me siento como que mi cuerpo no tiene ninguna 
reacción, salvo algún dolor de cabeza. lo que si me ha podido afectar 
es el aumento de trabajos, pero considero que es cuestión de 
organizarse… 
b. Y sí la sobrecarga académica si genera estrés académico si no sabes 
manejarlo, tal vez me genera mal humor porque considero que se debe 





  algún trabajo llegue de la nada y afecte varios planes y no solo 
académicos, sino personales también, creo que si no viene con 
anticipación previa te va a generar estrés no solo a ti, tus compañeros 
también. 
Estudiante 10: 
a.  Principal es cansancio, luego de trabajar, hacer tus tareas, el madrugar 
te deja cansado, satisfecho pero cansado y lo único que tienes que 
hacer es descansar, me baño para tranquilizar todo y procesarlo y ya 
está como una persona nueva, así no halla dormido mis dos horas voy 
feliz a mi trabajo, luego llego a mi casa, y me tiro a mi cama y yo 
mismo durante unas cinco o seis horas son suficientes, me imagino que 
es por mi edad, que soy joven todavía… 
b.  No sé cómo me vaya a afectar en un futuro, actualmente me siento de 
maravilla, me siento muy bien, lo puedo hacer todo, mi cuerpo de por 
si cuando estoy con trabajo y todo lo demás, yo me encierro bajo cuatro 
paredes, en mi cuarto y me encierro, me concentro en hacer mis 
trabajos y así sin música, concentrado leyendo, después de ello me 
siento cansado, siento que me duelen los huesos y todos lo demás, trato 
de hacer un estiramiento en este caso o de alguna forma ejercicios para 
la hora de dormir satisfecho y para que me despierte al 100 %. Puede 
que, si se genere un estrés, siempre tengo la mente yo, que cuando uno 
tiene retos en sí, en este caso los exámenes no importan nada, más que 
hacerlo culminarlo cumplir y aprender por lo tanto puede ser como que 
lo tome como un estrés también, pero trato que ese estrés se vea 
reflejado en simplemente en solucionar un problema en sí y cuando lo 




a. Últimamente por la coyuntura y todo lo que está pasando la  
universidad considera necesario continuar con los trabajos, proyectos; 
ahora esto demanda más tiempo, prácticamente ahora me levanto a las 
8:00am, tengo clases desde la 8:00 am, termino a las 5:00 pm y 
después de eso seguir estudiando porque hay más tareas, más 
proyectos que hacer. Esta demanda académica ¿cómo me afecta? 
Bueno… duermo ocho horas y mi cuerpo no se siente tan cansado 
como  antes  que  dormía  seis  horas,  ahora  estoy  en  casa  no estoy 





  días, no creo que eso afecte a mi bienestar físico… no salgo mucho 
por la pandemia… ¡Ah! he descuidado los hábitos alimenticios porque 
ingreso a las 8:00 a clase, prendo la computadora 7:55am, me alcanzan 
el desayuno a las 8 y 30 pero a esa hora ya estoy en la clase y tengo 
que prestar atención, tomar notas y creo que es una cosa o es otra, 
tengo que decidir o apunto o desayuno y creo que eso crea conflicto 
en mí. Cuando termina el primer bloque 10 am o en los descansos entre 
clase trato de comer un poco. No tengo mucho tiempo para almorzar 
la hora se me hace pequeña; no es que haya bajado o subido de peso; 
he hecho un cuadro de gastritis crónica y ahora estoy con medicación. 
b. La sobrecarga académica de trabajos sí genera emociones que 
ocasionan estrés académico. Bueno sí… la primera que considero es 
la frustración, la tengo desde que empezó esta nueva metodología 
virtual, por lo complicado que es estudiar con esta metodología, por 
ejemplo en clase la velocidad del internet del profesor no es la más 
rápida o yo no tengo el internet más rápido y eso genera que las clases 
en ocasiones se corten… y luego no entiendes la clase, porque se va la 
conexión y eso genera en mi estrés, esa sensación de que quieres hacer 
más pero no puedes… y bueno eso es lo que principalmente genera, el 
quizás también estar molesto … no sé si sea la palabra, por cómo se 




a. ¡Asu!, ¡wao! ¡ahí sí! en lo personal me afecta bastante, pero por 
condiciones anteriores, cuando tenía nueve años me diagnosticaron 
una leve escoliosis y esto hace que mi espalda se contracture mucho 
más rápido, que me duela la zona baja y la zona alta de la espalda. 
Cuando estoy todo el día sentada frente a la computadora repercute 
bastante en mi cuerpo sobre todo en mi espalda, porque estoy siempre 
con bolsas calientes o con pastillas por el dolor, o con un corrector de 
espalda… entonces en ese sentido si me perjudica bastante. 
El ciclo pasado fue el más cargado para mí, hubo demasiados trabajos 
y se me contracturó todo el tórax porque estuve como dos días pegada 
en la computadora. Al tercer día no podía levantarme de la cama me 
dolía todo el pecho y la espalda creo que fue algo negativo y tuve un 
mal manejo de mis tiempos, de lo que yo estaba sintiendo… y creo que 





  Siempre estoy con algunos dolores de cabeza, sobre todo cuando tengo 
que amanecerme por tanto trabajo que se deja; el dolor de cabeza junto 
al dolor de espalda no son situaciones bonitas. 
b. Sí definitivamente la carga académica en lo personal y cuando 
converso con mis compañeros también es una… por lo menos… 
cuando converso con unos amigos y también me sucede, cuando estoy 
en situaciones de estrés por la cantidad de trabajos que me dejan a 
diario siempre estoy un poco de mal humor y eso dificulta mi relación 
con los demás y me afecta no solo personalmente, sino también a los 
que están a mi alrededor … y en este estrés académico mi cabeza ya 
no sabe en qué más pensar y me hablan los demás y ya no sé qué 
responder o puedo responder mal. Em además de ello. Cuando 
converso con mis compañeros comentan sobre la inseguridad que 
pasan al momento de realizar las cosas de la universidad, hay tantas 
cosas que hacer y tanta carga que genera pesimismo. Cuando vienen 
tantos trabajos decimos “creo que no voy a poder con esto” porque 
creo que es demasiado y al decir “no creo que pueda con esto” o “esto 
va salir mal” se genera un sentimiento de culpabilidad porque piensas 
tanto en que no vas a poder con tanta carga, llega el día de presentar el 
trabajo y se viene el estrés. Yo realmente creo que en las universidades 
los profesores… Mmm… deberían ser más conscientes de esta 
situación que pasamos los alumnos y la carga que dejan o sea muchas 
veces he sentido que los profesores piensan que su curso es el único 
que llevamos y nos dejan miles de tareas y luego vienen los otros 
cursos que llevamos… y dificulta, se siente la presión, bueno y más 
que nada eso. 
 
Estudiante 13: 
a. El incremento de las actividades académicas ha hecho que me salte 
varios almuerzos y desayunos, en este modo de clases virtuales he 
bajado de peso; cuando fueron clases presenciales subí de peso porque 
comía a cada rato por la ansiedad o el estrés de estar haciendo cosas, 
… ahora estoy en casa y no tengo de donde picar así que… (risa) y 
como dije me salto cosas por estar en la computadora o cosas así, así 
que Mmm…físicamente creo que me ha afectado en mi peso y en mi 
cara, me han salido varios granitos, cuando como varias cosas por 
ansiedad. ¡Ah! Sí, sí me duele horrible la espalda y los ojos, la espalda 
y el torso por estar sentada todo el día. Una vez me vino un dolor 





  computadora y siempre hago cambio de pestaña con la mano izquierda 
me dolía horrible la mano; dolores de cabeza no tanto, solo han sido 
unos cuantos a lo largo de estos meses en coyuntura. He sentido dolor 
en los ojos y cansancio como estar… sientes que tienes la… la… o sea 
tus ojos están cansados pero lo demás de ti no está cansado; algo así. 
b. ¡Sí! Claro la exigencia académica genera estrés y emociones. de ¡Ay 
tengo que presentara algo! o, por ejemplo, si tienes cinco cosas que 
hacer para el día siguiente crees que una va salir mal y tienes ese 
pensamiento constante que vas a fallar y es como tener un peso 
encima, por la sobrecarga académica. Me ha generado miedo a fallar, 
a decepcionarme por una mala nota queramos o no tenemos 
interiorizado el miedo a fallar, a nuestras expectativas de los que 
confían en ti. A veces también pensar que el profesor tenga malas 
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2. ¿Qué acciones podrías 
realizar para manejar 
el posible estrés ante 
una evaluación 
académica? Describe 
las actividades que 
realizas. Consideras 
que el resultado de las 
calificaciones que 
obtuviste ¿son fuentes 
Estudiante 01: 
a. Yo también usaba el método de mi compañera, ¡ah! pero yo lo hacía más 
porque era como mi forma de estudiar, en mi cabeza estaba si no se esta 
pregunta lo puedo copiar, pero yo sé que está mal, claro, pero al final nunca 
lo utilizaba el plaje, me decía, no para que si esto ya me lo había aprendido 
cuando lo copie supuestamente y ese era uno de mis métodos, otro era 
simplemente le decía a mi cabeza, no te preocupes, tú ya estudiaste lo que 
tenías que estudiar, y vas a salir bien este el examen y definitivamente si salía 
bien, o sea no tenía a nota que yo quería, pero si sacaba notas buenas, yo 





 generadoras de estrés 
académico? ¿Qué 
experimentas al 
conocer los resultados 
de la evaluación? 
Detalla las situaciones. 
esforzaba sacaba una nota alta… disculpe, estoy algo nervioso por este tema 
de compartir. Claro, te digo ejemplo ya, yo un ciclo con mi compañera 
Olenka, que no me va a dejar mentir, teníamos un curso que era 
extremadamente difícil, que era Estadística Aplicada II, que en sí nadie 
aprobaba ese curso y como que a mí me afectaba ciertas parte, porque yo 
siempre he sido de que no jalo nunca en ningún curso, nunca, nunca, por más 
veces que sea relajado, cuando me tengo que poner las pilas me las pongo, 
nunca he jalado ningún curso …recuerdo que si me fui a sustitutorio porque 
me falto una milésima para aprobarlo y ahí sí me sentía demasiado frustrado. 
b. Y a mi parecer sí afectan demasiado las notas, porque yo sentía que el mundo 
se me venía encima, yo decía que le voy a decir a mi madre, porque mi madre 
me ha tenido demasiada confianza como para no pedirme mis notas, porque 
yo siempre era de mostrar, de decirle mamá mira he subido un punto en mi 
promedio mi ponderado no va a bajar, pero en este caso decía que le voy a 
decir, mi mamá va a tener que pagar, en ese tiempo mi madre también pagaba 
mi pensión, me decía que le voy a decir a mi mamá, son 50 soles más, como 
que pucha, dos días de comida, y yo decía ¡asu!, que voy hacer ahora, yo me 
sentía demasiado mal, ha pero yo decía “pero tú puedes trabajar”, no pero 
para ese entonces yo tenía 17 años y ahora tengo 20, yo me sentía mal, como 
que se me venía el mundo encima y no sabía cómo explicarle a mi madre que 
tenía que pagar 100 soles más ya que tenía que dar un examen sustitutorio 
para poder pasar el curso, si no tendría que volver a cursarlo pagando una 
pensión completa, yo no tenía el lujo de volver a dar un curso y así me tuve 
que ir a sustitutorio, me tuve que esforzar más de lo que ya me había 
esforzado. Cuando los resultados eran positivos me ponía feliz, decía a mira, 
como la misma experiencia de mi amiga Emily, yo también tendía a decir a 
mi mamá, mamita mira saque un 18, un 19, pero cuando los resultados eran 
malos, no le decía porque tenía miedo, mi madre era un poco correctiva, me 
daba miedo decirle y yo también me sentía mal porque para mí, mi madre no 
merecía que le lleve esas notas y eso era todo. 
Estudiante 02: 
a. Bueno yo desde que me di cuenta, que cuando estudio, estudio, hora y horas, 
me amanezco, me di cuenta que eso me hace mal y esto me pongo peor, ósea 
es como que le doy unas repasadas no más y listo, a menos que sea algo de 
número, hay si tengo que cranearlo hasta que me salga, porque aparte de que 
me gusta, es diferente estudiar algo que tenga que ver con números que algo 





  balotarios, pero al tan solo escribirlos ya me daba flojera, así que eso no va, 
por eso Emily como ella si hacía, ella me pasaba sus, para repasar no, yo 
siempre he dado repasada a menos que sea algo de números, ahí si tengo que 
grabármelo hasta que me salga. A veces a última hora me pongo a estudiar y 
eso si obviamente me genera estrés bastante, pero no lo evito creo que me 
gusta el estrés, pero no lo evito. Sí, la verdad sí, yo también tengo que 
mantener un ponderado, si no me quitan el beneficio que tengo y nos exigían 
más porque yo jugaba vóley para la universidad, y si no mantienes eso ya no 
puedes jugar, también me quitan el beneficio, quitarían el beneficio, sí o sí 
tenía que sacar buena nota y eso si me generaba bastante estrés, y tenía antes 
de saber los resultados, porque al final al tener las notas no, más relajada 
porque no he jalado ningún curso, siempre he pasado con un buen promedio. 
b. Me siento bien con los resultados, cuando soy consciente que no he estudiado 
y me saco un 12 para mí es muy baja nota, pero siento que no estudie mucho, 
igual me siento bien, es justo con lo que yo estudie y en mi final no hay 
revocatoria que te cambien la nota, pero en el parcial si, así que, si yo veo una 
nota injusta, al toque voy, yo soy bien reclamona, voy y reclamo. 
a. Estudiante 03: Soy una de las personas que no repasa mucho sin embargo si 
soy una de las personas también que le gusta apuntar en la clase, siempre trato 
de apuntar todo porque eso me va a permitir después repasar para el examen 
no eso es lo que trato de hacer para estar más confiado. 
b. Yo creo que sí, sí me afecta mucho porque soy una persona demasiado picona 
cuando me entrega un examen soy de las personas que está preguntando 
¿cuánto te sacaste? para comparar ¿no? y saber si yo he sacado más nota y 
cuando saco la nota que yo no esperaba me frustró mucho me molesto 
conmigo mismo, más que todo eso que no tener los resultados que esperaba y 
me frustró mucho. Bueno en mi caso si es que el resultado es satisfactorio la 
satisfacción es enorme no me siento muy bien y me propongo seguir por la 
misma línea por dónde voy manteniendo esas notas que son mayores a 16, 17 
y 18. Pero cuando es una nota negativa me genera mucha impotencia y más 
aun sabiendo que estudiado, porque a veces hay casos donde hay exámenes o 
parciales no y uno a veces lo toma a la ligera o no necesariamente se toma el 
tiempo para estudiar realmente y eso de hecho impacta en una nota negativa 
como un once aunque es una nota aprobatoria iguales una nota baja y eso no 
te hace sentir bien, muchas veces eso pasa porque no llenamos de confianza 







a.  Por ejemplo cuando doy exámenes parciales y finales lo que suelo hacer es 
un resumen de las clases en una hoja y lo práctico siempre antes de un examen 
o evaluación, Estos resumen Los agrupo de la sesión uno al ocho que son 
normalmente hasta dónde vienen todos los exámenes parciales de la primera 
etapa, Describe en esta hoja o en estas hojas un pequeño balotario con las 
cosas principales de cada sesión hacer eso me da mucha confianza me permite 
estar más relajada y sentir que voy a realizar bien esa evaluación Esto me 
permite reducir mis estrés. Otra actividad que realizó para mis exámenes es 
priorizar los temas que me ayuda a desarrollarme de mejor manera durante la 
evaluación, muchas veces cuando ya no me da tiempo de hacer ese es el 
resumen de todas las sesiones igual siempre trato de hacer un pequeño 
resumen o unas hojitas donde trate de sintetizar lo principal de cada sesión y 
las repaso antes de cada examen incluso mis compañeros me han visto con 
esas hojas en diferentes ocasiones. 
b. Bueno considero que mis notas me generan tanto estrés porque trato de 
siempre salir de manera positiva sin embargo reconozco que muchas veces sí 
me genera estrés porque tengo que mantener un promedio para poder 
mantener mi descuento en mi mensualidad es que tiene que ser igual o mayor 
a 14.5 Hay curso que son bien fuertes y me preocupa el no poder lograr ese 
ponderado porque si no pierdo mi categoría y por eso me suben la pensión, 
me preocupó también de lo que piensa en mis padres y que voy a tener que 
pagar más y esto me genera mucho estrés. Cuando se me resultado mis 
exámenes soy como una niñita no me siento muy feliz muy contenta no me 
incluso esté bueno de mis padres y les informe mis notas o principalmente a 
mi mamá que sacaba una buena nota y ella me abraza y me reconforta mucho 
me siento muy bien con eso realmente me siento muy feliz y alegre y me da 
muchas ganas para seguir adelante no y sentirme mejor y que vale la pena el 
esfuerzo que estoy haciendo. 
Estudiante 05: 
a. Bueno a mí que me generó un estrés así bastante bueno creo que no lo que 
pasa que dentro de las autoevaluaciones tiene una fecha por el trato siempre 
estar fijándome de las fechas y tengo una compañera con el cual nos 
comunicamos sobre las próximas tareas no las dos trabajamos y tratamos de 
estar pendiente con las fechas tratamos de apoyarnos y los dos y las dos no 
nos estresamos mucho como te digo si uno no cuenta pollo con apoyo en este 
contexto uno siente mucho estrés entonces con mi amiga evitamos estresarnos 





  también tengo malas notas pero menos mal cuento con mi compañera y 
tratamos de ayudarnos para reducir el impacto ella me avisa las evaluaciones 
que están próximas a venir de la misma manera lo hago yo a veces no siento 
tanto estrés porque trato de planificar mi tiempo. 
b. Ahora a los profesores se les complica mucho porque antes éramos treinta y 
ahora somos cincuenta Entonces no se dan abasto para todos los estudiantes 
los profesores no pueden atender a todos hemos llegado a cincuenta es mucho 
¡wao! e incluso cuando el profesor inició las clases y se dio cuenta que eran 
cincuenta se preocupó porque dijo wow son muchos como voy a llegar a todos 
y eso también me si es un examen no muy bueno generó preocupación y 
frustración el profesor decía como voy a llegar como voy a poner las notas a 
todos de participación como va a calificar a cada uno entonces eso me hace 
percibir que el profesor a veces no es muy exigente a pesar que nos diga que 
practiquemos no siento mucha exigencia a veces por los profesores pero es 
por el número de estudiantes que somos prefiero ir a presenciar mejor siento 
que voy a aprender mejor que voy a poder interactuar y que voy a entender lo 
mejor también. Entonces podría decir que el estudiar antes para un examen 
me ayuda mucho revisar mis apuntes y apoyarme en mis de mi amiga Es una 
de las técnicas que yo utilizo para poder afrontar una evaluación y no 
complicarme mucho emocionalmente. 
Estudiante 06: 
a. Frente una exposición me automotivo, me brindo palabras de ánimo para 
sentirme más calmada y obtener buenos resultados. A inicios de la carrera 
sufrí una situación que no me olvido, se me nublo la mente frente a una 
exposición, esto sucedió en el segundo ciclo. A raíz de esta situación me 
preparo más y me automotivo para estar relajada y calmada. Cuando estoy 
frente a una situación de un examen me pongo nerviosa, pero ahora como 
acción siempre estudio y escribo todo con anticipación esto me da seguridad, 
así mismo también me automotivo. 
b. Cuando me encuentro a la espera de un resultado de un examen o alguna 
evaluación, experimento felicidad porque siempre me preparo para toda 
evaluación. En el primer ciclo tuvo un ocho y me sentí fatal a partir de ahí 
estudio mucho para obtener resultados positivos. 
Estudiante 07: 
a. Creo que se puede trabajar el tema de la respiración, por ejemplo, he estado 
tomado unos cursos, donde te enseñan a respirar pausadamente antes de 
iniciar tu día y sí creo que eso te ayuda un montón. hacer una actividad 
deportiva, tengo una máquina de correr entonces camino, antes, ahora no 





  momento lo he hecho. Creo que estas actividades no solo se pueden hacer 
antes de un examen sino también para empezar tu día ¿no?, creo que eso te 
cambia el ánimo pongo música que puede ser salsa a full volumen y si estoy 
muy muy feliz, no escucho baladas porque si estoy triste me deprimo, 
entonces no lo pongo es que como que te desconectas y empiezas con otra 
energía durante el día. 
b. No, no, considero que el resultado de las calificaciones genere estrés 
académico porque son consecuencias mías, si son positivas es porque estudie 
un cien por ciento y si quizás no llega a mi meta es porque efectivamente 
seguramente no lo he practicado como debería. A veces estoy muy ansiosa, 
tengo una beca, un descuento por parte de la universidad y para mí es 
importante sacar una nota que mantenga mi ponderado y mi descuento. 
Cuando obtengo una nota que no eleva mi ponderado sí me siento un poco 
angustiada. 
Estudiante 08: 
a. Primero antes del examen no estudio nada media hora antes, porque mientras 
más estudias al momento que se acerca el examen más te estresas, entonces 
no agarro nada media hora que no sea estudio y luego ya me voy a sentar para 
dar mi examen, obviamente si uno ha estudiado ya no esta tan estresada, 
porque vas a saber que vas a responder tu examen, así saques un 18 o 19, pero 
sabes tranquila contigo misma que has estudiado entonces vas a estar 
tranquila, media hora antes no agarro el cuaderno, no leo, no leo me voy con 
mis hijos si es que estoy en la casa o si estoy en el trabajo sigo trabajando mis 
cosas normales y vengo tranquila a la casa y luego ya me tomo un vaso de 
agua y subo a dar mi examen, no considero que el resultado de mi nota me 
genere estrés académico, porque si uno ha estudiado, sabes que vas a salir con 
buena nota, pero si uno no ha estudiado, ahí si te genera estrés, porque vas a 
estar rezándole a todos los santos para que hallas respondido bien y halla una 
buena nota y ahí estas estresada durante todo el examen, pero si has repasado 
yo creo que no te genera estrés esa evaluación. Yo tranquilidad no he salido 
jalada en ningún curso, en todos mis exámenes trato de estudiar y 16 para 
arriba y trato de estar trato de estar tranquila, no estoy estresada en ningún 
curso como veo que algunos compañeros están con que tengo que sacarme un 







  a. Considero que organizar, la organización, tener todo lo posible organizado 
organizar con horarios, tener un plan. 
b. No considero que las notas sean generadoras de estrés académico porque 
pienso que son consecuencias, es lo que yo he realizado y lo que experimento, 
notas altas o no tan altas son lo que tú has hecho y debes analizarlas. Depende 
de la nota si es baja o alta … por ejemplo tranquilidad o crítica. 
Estudiante 10: 
a. Principalmente lo que yo hago es estiramiento, el estiramiento me ayuda, yo 
más lo que siento cuando voy a dar un examen es nervios más que estrés, me 
da nervios por el examen en sí y después quiero saber mi nota directamente, 
a veces llega el profesor y estoy así un poco pensativo y cada vez que siento 
que me voy a poner nervioso o algo así me lavo la cara o estoy haciendo mis 
ejercicios eso me ayuda a tranquilizarme en cierta forma, no sé si será 
considerado una actividad físico el estar con mi mano abriendo y cerrando 
varias veces, eso lo he tenido desde pequeño prácticamente, eso lo hago 
cuando voy a dar un examen o algo así, a la hora de escribir cuando era 
presencial, pero ahora es por medio de clic, yo uso más lo que son mis 
estiramientos. 
b. Los resultados de mis exámenes no son generadoras de estrés, la nota de 
acuerdo de lo que yo estudie en sí, si es que no me prepare bien o no repase 
bien, digo ya ok falle en esto y voy a repasarlo nuevamente para tenerlo 
presente, yo lo veo de esa forma, yo lo veo como que la nota identifica un 
poco en que me he equivocado y que debo repasar más para el próximo 
examen y rendir mucho mejor. Yo lo tomo normal en si el resultado de mis 
exámenes, no tengo ninguna nota desaprobatoria, en otros momentos si salía 
desaprobado y me sentía triste con colera en sí, pero a estas alturas no he 
tenido ninguna nota desaprobatoria, todo está perfecto, quiero seguir con mi 
media beca todavía. 
Estudiante 11: 
a. En esta modalidad virtual hay evaluaciones con cámara prendida o micrófono 
prendido lo que hace que el internet este más lento, se escuchen los sonidos 
de los otros compañeros en sus casas… yo no dependo tanto de los demás así 
que trato de centrarme en la evaluación centrarme en mí, trato de dejar todo 
de mí… yo Considero que para manejar el estrés debo haber estudiado y 
practicado los temas. 
b. Sí evidentemente sí, las calificaciones que uno obtiene en ocasiones generan 
estrés, la frase “una nota no te hace como alumno” pero tú sabes muy bien 





  refleja si no has estudiado. Si sacas un doce o un quince definitivamente no 
te sientes satisfecho, lo que genera estrés y frustración. Por ejemplo, en una 
ocasión se me pasó el tiempo durante una evaluación y perdí tiempo en 
responder un par de preguntas, en ese momento entre en desesperación me 
cuestioné como era posible… me confié en el tiempo, me sentí molesto 
conmigo mismo porque sentí que pude haberlo hecho mejor, además en una 
evaluación presencial hubiese sido diferente, … esto es lo que las nuevas 
evaluaciones generan en mi caso; ante esto decidí controlar mis tiempos para 
que vuelva a suceder. Cuando recibí la nota del examen parcial, que he 
mencionado no fue una nota sobresaliente, fue una nota que no reflejó lo que 
sabía; cuando revise el examen me di cuenta que si hubiese estado más 
tranquilo y no tan presionado lo hubiese hecho mejor, con tranquilidad. Al 
ver esa nota me generó una sensación de tristeza porque no iba a poder 
cambiar esa nota va que iba ir al registro… … Mmm tener que mejorar en 
una siguiente evaluación. Sentí frustración porque quise dar lo mejor de mí, 
estrés, porque quería recuperar esa nota y no lo podía hacer. 
 
Estudiante 12: 
a. Realmente trato de relajarme bastante, cuando estudio para un examen lo 
primero que hago es juntar todo lo que necesito, mis apuntes, mis notas del 
cuaderno, bibliografía extra. Escuchar música, siento que la música me relaja 
demasiado, siempre que estudio pongo música en bajo volumen y eso ayuda 
a que yo pueda estar en una cierta zona de confort y me sienta en calma 
conmigo misma. Trato de darme mis tiempos, en los trabajos que son 
normalmente en el transcurso del ciclo, cuando hay evaluaciones y están solo 
los exámenes parciales trato de medir más mis tiempos, estudiar cinco horas, 
relajarme, ver una serie, estar con mi familia y creo que eso me ayuda bastante 
a manejar los temas del estrés porque no me estoy saturando y me estoy dando 
mis tiempos… escucho música de estudio en YouTube o música movida, 
música que me levante, música alegre o a veces un rock calmado, música que 
me transmita alegría que me genera calma. 
b. ¿Las calificaciones? creo que no, realmente estoy feliz con las calificaciones, 
siento gratificación, salvo solo por una que otra calificación que yo sé que 
merezco porque no me esforcé lo suficiente, pero en general no me genera 
situaciones de estrés. Las situaciones de estrés en lo personal se me generan 
en el transcurso o antes de ver las calificaciones. Experimento bastante 
alegría, sobre todo cuando mis calificaciones son positivas, bastante alegría, 
emoción este sentimiento de saber que el esfuerzo que diste valió la pena, que 





   
 
Estudiante 13: 
a.  ¡Uy! En una evaluación empezaría a golpear con el lapicero o morder el lápiz, 
como para hacer que todo el nervio se vaya, porque cuando me estreso muerdo 
el lapicero para hacer que todas las vibras malas se vayan. Tomar agua, mucha 
agua, a veces estoy con mi botella al lado por si acasito me “loquee”. Respiro 
diciéndome frases como “vamos tú puedes”. Hablo conmigo misma y me digo 
“tranquila, tú puedes”. 
b. ¿Sí las calificaciones que obtengo son generadoras de estrés? Sí, totalmente 
creo que no hay mayor fuente de estrés que las notas, porque te empiezas a 
cuestionar las notas buenas como las relativamente malas, si son malas te 
dices ¡ah! “porque no haces más”, “¿Qué te paso, ah?”. Empiezas a imaginar 
todos las posibles y los peores escenarios como pensando: “Te fue mal en 
esta, entonces te va ir mal en la siguiente y mal en la siguiente, vas a jalar el 
curso y vas a tener que pagar un ciclo más” porque fuiste “monse”. Cuando 
las notas son buenas o relativamente buenas 16, 17, 18 te empiezas a 
cuestionar: ¿por qué no sacaste 20? ¿qué te pasó? “Tienes que estudiar más” 
o cosas así entonces te generan el estrés. En algunos casos he experimentado 
satisfacción al ver mis notas en algunos casos frustración total el mundo se 
cae… en otros como “Mmm ¿porque el profe me puso esto?” como 
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cómo realizan el 
manejo del 
tiempo en sus 
a. Consideras que la 
exigencia académica 
de la universidad ¿te 
genera estrés 
académico? ¿cómo? 
Detalla tres ejemplos. 
a. Estudiante 01: Al comienzo hubo un cierto tiempo en el que yo estaba 
laborando tuvo que salirme de ese lugar, no podía, se cruzaban los horarios y 
yo como que trataba de trabajar y estudiar al mismo tiempo y no podía, me 
era imposible, en verdad me generaba demasiado estrés, terminaba 
doliéndome la cabeza y yo hablaba con mis compañeros con Emily más que 








con la gestión 
del estrés 
académico. 
¿De qué manera 
organizas tus 
actividades académicas 
tomando en cuenta esta 
coyuntura? Detalla tres 
ejemplos. 
tranquilo hasta fin de mes nada más y así a fin de mes me tuve que retirar eso 
es actualmente en lo virtual, en lo presencial era como más relajado, porque 
los profesores ahora te exigen más, por lo mismo que tienes tu computadora 
al lado y puedes requerir de información que ellos necesitan, actualmente si 
hay más exigencia y puede que en lo personal me genere más estrés que en lo 
presencial. 
b.  Lo que yo hago es, ahora que tengo tiempo, el mismo día que dejan la tarea  
lo trato de hacer, yo soy esa personita que le dice a Emily tenemos que hacer 
eso hoy día y lo hacemos, porque Emily, no es más relajada pero me decía 
que le dé un poco de tiempo y yo le entendía porque ella laboraba, ella labora 
hasta ahora y ella como que necesitaba más tiempo y yo por mi lo hacia el 
mismo día, así en todo para toda tarea, lo trataba de hacer lo antes posible, 
para no tener un carga al final y hacerlo a última hora porque eso no me 
gustaba, no me gusta hasta ahora, hacerlo un día antes, me organizo por las 
fechas, hay trabajos que se entregan que son prioridad para entregarse, esos 
son los primeros que hago y los últimos son por ejemplo los que son para la 
otra semana, por ejemplo un lunes me dan un trabajo que es bastante y trato 
de liberarme de esa carga para hacer más relajado los demás, para un examen 
o un exposición el mismo día trato de estudiarlo, ahora nos dejan bastante 
tarea, foros, trabajos y actividades adicionales, las mismas exposiciones son 
como que nos cargan demasiado, en lo personal yo para los exámenes, no soy 
demasiado aplicado lo estudio un día antes, o ese mismo día en la mañana 
porque yo si estudio de noche, ya en la mañana le doy un repaso y como que 




a. En realidad la universidad no exige son los profesores, cada profesor tiene su 
manera de enseñar, algunos te exigen más otros no, otros también son más 
relajados, no por tema que no hacen nada, por ejemplo cuando estudio de 
noche, como todos trabajan, los profesores son más comprensivos, en la 
mañana si son más exigentes porque la mayoría no trabaja, son los que están 
en primeros ciclos y más que todo es eso, o sea exigencia de los profesores 
nada más no de la universidad, por ejemplo yo tengo que mantener a la par el 
deporte con los estudios, la única exigencia que he tenido a lo largo de la 
universidad,  la  única  mantener  a  la  paralela,  tener  que  exigir  bastante 





  competencias y así mismo tener un promedio mayor a 13.5 o 14, me genera 
estrés porque llego tarde a mi casa, yo soy una de las personas de que no me 
gusta bañarme con agua fría, o sea salir de entrenar y en la universidad no hay 
terma y no me gusta, a veces tenía que irme toda sudada a estudiar y eso me 
generaba que estar así me generaba estrés. 
b. Yo si soy relajada en eso, muy relajada, no sé porque dejan tanto antes, 
durante y después de la sesión no creo que sea necesario, yo no respondo los 
foros que dejan en la universidad, yo las tareas individuales si los hago los 
domingos, pero no me organizo, lo tomo relajado eso, porque no quiero 
estresarme, si la verdad, para que mentir, no me organizo, no hago los foros, 
las tareas si, las tareas grupales sí o sí se tienen que hacer, porque si no hago 
mi parte ya me meten un cachetada virtual Emily y Adrián, pero no me 
organizo, cuando tengo que presentar lo hago un día antes o ese mismo día, 
pero depende, si es un curso que si exige bastante, como que si lo tengo que 
hacer con anticipación, ahorita yo me estoy enfocando mucho en la tesis que 
en otros cursos, no es que no me importe, pero si le doy más tiempo, si la tesis 
es más importante, por ejemplo llevamos un curso de marketing digital y es 
un curso que no domino pero si se sabe bastante, es depende del curso, lo 
tomo a la ligera, ya así soy. 
 
Estudiante 03: 
a. Sí me genera estrés yo creo que sí porque ahora por las clases por zoom los 
profesores deben tener mayor evidencia no de la participación de los 
estudiantes y es por eso que nos exigen participar en cada sesión y eso me 
genera preocupación y ansiedad, por cada sesión de cada curso contamos con 
foros con actividades con videos que revisar no dejan tarea para presentar el 
mismo día de clase aparte nos brindar un link para rellenar el resumen de la 
clase o lo que hemos entendido y todo eso de una u otra manera nos genera 
mucho estrés, siento que si me descuido de un día se me juntan ya todos los 
trabajos los foros y eso se complica y me genera mucho estrés en mi caso por 
ejemplo no logró presentar a veces todos los trabajos debido a la falta de 
tiempo a la presión principalmente me buscó al menos participar en clase pero 
los foros se les complica no y me genera mucha frustración y estrés. 
b.  La manera en que organizó mis actividades es identificó los horarios con 
mejor disponibilidad para realizar las tareas tratando siempre que obviamente 
no influyan en dentro de los horarios de trabajo o de la carga laboral que pueda 





  semana que descanso ese día también aprovechó para avanzar todas mis 
tareas. Otra actividad que realizó como comenté en algún momento de otras 
preguntas estoy en un proceso de nutrición creo que para mí es fundamental 
mi alimentación en el cumplimiento de mis actividades del mismo modo 
hacer ejercicio también me ayuda activarme a realizar mis actividades. 
Comentó también que por ejemplo ahora que estoy trabajando en oficina y 
que salgo de casa si bien hay un riesgo de contagio, pero me siento más 
cómodo saliendo eso me permite despejarme y sentirme mejor. 
Revisó los foros en la gran mayoría, pero sí participó en clases porque ambas 
notas son consideradas con participación entonces ya los foros no me dan 
tiempo por las cosas que hago por temas laborales, pero si trato de estar activo 
en clase y participar. Durante cada clase trato de apuntar todo y así poder 
participar en cada sesión Y bueno los puntos que voy obteniendo por mis 
participaciones me ayudan a cubrir las notas que no realizó en el foro. 
Estudiante 04: 
a. Por ejemplo, antes que cambie esta situación que pases de lo presencial a lo 
virtual, Antes era como que ibas a clase y tenías alguna duda sobre un tema, 
la profesora te lo explicaba en el momento luego desarrollamos la clase en 
función a eso y bueno formaba grupo si realizamos un análisis no digamos 
que así eran las clases antes pero hoy en el virtualidad esto a cambiar Pues 
ahora las clases las dividen en diferentes momentos no antes durante y 
después qué quiere decir que dentro este periodo nosotros realizamos también 
tareas como el llenado de foros, responder preguntas o revisar lecturas, como 
nosotros estamos trabajando entonces los foros los tendríamos que hacer la 
noche desde un día antes no y eso realmente es muy cansada Y eso es muy 
estresante porque no hay tiempo en realidad porque antes siempre tenemos 
clases no encima hay que revisar esas actividades no y realizarlas entonces 
realmente para nosotros que trabajamos es muy cansado y muchas veces eso 
genera veces que no que no se realicen tampoco las tareas el 100% no y eso 
nos afecta porque dormimos poco porque hay que hacer las tareas no hay que 
revisar las fichas a las fichas de los vídeos que hay que revisar los foros 
entonces eso nos complica mucho cabe recalcar que todo eso es nota de 
participación entonces es obligatorio hacerlo porque si no igual el profesor te 
va a preguntar en la clase sobre el foro entonces de una otra manera éste se 
obliga hacer esas actividades que para nosotros son muy complicadas, Ahora 
por la virtualidad nos han exigido participar qué quiere decir que al menos en 
las sesiones tienes que apartar manera obligatoria porque es una loca Entonces 





  sí es obligatorio entonces eso también te estresa porque son otra manera 
también tienes que prepararte para eso pero esta nueva modalidad que están 
aplicando ahora a mí sí me está cargando estrés. 
b. La manera en que yo organizo mis actividades académicas son por ejemplo  
los fines de semana los sábados después de salir de trabajar, reviso mi celular 
el calendario de las actividades y planificó la realización de las actividades a 
través de una lista y voy marcando un check en lo que hago y lo que no hago 
lo coloco para el domingo o lunes a más tardar y así cumplo con todas las 
fechas límite de cada curso. Otra manera revisar las actividades es a través del 
grupo del WhatsApp y estoy al tanto de las tareas pendientes y lo ordeno por 
prioridad. 
Estudiante 05: 
a. No a mí que me generó estrés así muy excesivo no te explico, dentro de las 
autoevaluaciones siempre hay una fecha Entonces yo trato de estarme fijando 
esa fecha. 
b. Tengo una compañera con la que siempre estamos fijándonos las fechas para 
así apoyarnos mutuamente no y obviamente reducir ese nivel de estrés, ambas 
trabajamos y sabemos que no vamos a poder estar pendiente, entonces nos 
avisamos mutuamente, tratamos de apoyarnos y así nosotros evitamos 
estresarnos mucho porque a más trabajamos y estudiamos alavés porque si no 
si uno no cuenta con apoyo entonces se estresa y en el entorno en que vivimos 
es importante apoyar por ello es que me apoyó con mi amiga por ejemplo si 
estuviese trabajando si no estuviese trabajando y sólo estudiaría siento que 
me expresaría menos aunque tampoco lo sé porque igual necesito siempre el 
apoyo de alguien para poderme para poder regular esas emociones que me 
pueden estar afectando nos avisamos de las autoevaluaciones no revisamos 
constantemente las fechas entonces eso me permite a veces no tener mucho 
estrés. En comparación cuando las clases serán presenciales siento que aquí 
en esta modalidad no hay tanta exigencia sin embargo si hay preocupación 
pues los profesores no se dan abasto para poder atender a los 50 alumnos que 
hay en un aula eso muchas veces afecta, ahora a los profesores se les complica 
mucho porque antes éramos 30 y ahora somos 50 entonces no se dan abasto 
para todos los estudiantes los profesores no pueden atender a todos hemos 
llegado a 50 es mucho ¡wow! e incluso cuando el profesor inició las clases y 
se dio cuenta que eran 50 se preocupó porque dijo ¡wow! son muchos como 
voy a llegar a todos y eso también me generó preocupación el profesor decía 
como voy a llegar como voy a poner las notas a todos de participación como 





  no es muy exigente a pesar que nos diga que practiquemos no siento mucha 
exigencia a veces por los profesores pero es por el número de estudiantes que 
somos prefiero ir a presencial mejor siento que voy a aprender mejor que voy 
a poder interactuar y que voy a entender lo mejor también. Entonces podría 
decir que el estudiar el estudiar antes para un examen me ayuda mucho revisar 
mis apuntes y apoyarme en mis de mi amiga Es una de las técnicas que yo 
utilizo para poder afrontar una evaluación y no complicarme mucho 
emocionalmente. En mi casa revisó las fechas trato anticiparme siempre las 
actividades revisándolo las autoevaluaciones o los pendientes cómo viene por 
módulos más siempre trata de revisar ello para así anticiparme y así no se me 
junten mucho las tareas porque he tenido épocas en la que no regresaba y se 
me juntaba todo y tenía problemas de estrés y emocionales también que me 
afectaba mucho entonces hacía las cosas apuradas y por ende tenía malas 
notas, revisar antes me ayudado ahora a planificarme y ahora ya no tengo 
malas calificaciones. asimismo, también con mis compañeros me comunico y 
bueno cuando yo ponen de su parte podemos realizar las cosas 
anticipadamente y tener buenas calificaciones. En la actualidad dentro de las 
ventajas de esta coyuntura Es que hoy nos podemos reunir más rápido el 
grupo no necesitamos estar presencialmente a diferencia de antes que rodean 
los también presencialmente por el tema de tiempos y trabajo no genera estrés 
hoy en día también nos genera estrés, pero más que todo por los tiempos no 
ya no porque íbamos presencialmente 
a. Estudiante 06: Dentro de las exigencias académicos siento que es lo 
necesario, la exigencia en las exposiciones y exámenes me generan un poco 
de estrés pues a eso se suman mis actividades diarias que realizo a nivel 
personal y laboral, siento que el manejar los tiempos es lo más complicado y 
generador de estrés, ansiedad y preocupación. Un poco de mis actividades 
diarias como te contaba anteriormente, realizo ejercicio por las mañanas, 
preparo postres para un pequeño negocio que he iniciado, voy a laborar, 
estudio, entonces ya es una rutina, pero siento que se me complica más es el 
tiempo. Por ejemplo, en los debates en el aula no tengo complicaciones en 
participar siempre lo hago de manera proactiva. 
b. Dentro de la organización de mis actividades siento que es importante el poder 
descansar lo necesario, para amanecer bien y estar tranquila, calmada, a nivel 
de estudios durante todo el ciclo siempre he estudiado con anticipación y me 






  Estudiante 07: 
a. No, yo creo que no…. es parte de esta rutina, de esta nueva metodología. 
b. Lo que hago es priorizar, priorizo por dificultad, primero lo fácil, lo que me 
parece mucho más fácil lo avanzo, y lo que me parece difícil le doy como que 
más tiempo para avanzarlo. 
 
Estudiante 08: 
a. En estos momentos no porque yo ya me adecué al sistema de enseñanza por 
el zoom y todo no me genera estrés, la verdad siempre que hay un cambio yo 
me adecuo, no reniego nada, acepto antes de decir que no se puede, el mismo 
trabajo la misma rutina, tu misma tienes que aceptar que siempre van a ver 
cambios. 
b. En mi caso en el trabajo estoy saliendo a campo, si bien es cierto, también 
hago trabajo remoto entonces los días que hago trabajo remoto voy avanzando 
mis tareas o mucho depende de mí carga laboral, hay semanas en que tengo 
bastante carga laboral y llego solamente a las clases, en los trabajos para 
presentar lo estoy haciendo todo entre sábado y domingo, ya que de lunes a 
viernes tenemos mucha carga laboral y eso que todavía no retomamos 100% 
trabajo en campo, pero yo si tengo permiso de parte de mis jefes, si tengo que 
presentar algo, si yo veo que no tengo tiempo para presentar un trabajo, una 
tarea, pido permiso, le digo sabes que hoy necesito tiempo para terminar 
alguna cosa y tengo apoyo de mis jefes. 
 
Estudiante 09: 
a. No, en realidad no, aunque creo que en ocasiones lo he sentido. 
b. Priorizo por fechas y organizo mi horario de acuerdo a actividades, enfocarte 
en la actividad de tu horario personal. Es en parte mejor, porque que el 
transcurso a la universidad, el ir hasta allá… ese trayecto te quita cierta parte 




a.  No lo veo desde ese punto, yo, normalmente te dejan trabajos en sí, pero lo 
dejan con anticipación, con tiempo, uno ya tiene que saber administrar su 
tiempo y el saber organizarse bien para poder hacer el mejor trabajo posible. 
b.  Salgo del trabajo a las 7:30 u 8 ceno y me pongo a repasar los cursos en 
general, si hay alguna prueba en general y al tenerlo todo en la cabeza ya lo 





  más aún que solo llevamos tres días a la semana los cursos y eso me da más 
tiempo de lo normal. 
 
Estudiante 11: 
a. Sí esta exigencia que hay en la universidad es estresante, si antes cuando era 
presencial era estresante ahora es mucho más, creo que el estrés no cambia, 
ahora te lo genera otro tipo de factores como el hecho de tener una mala 
conexión a internet, que al profesor se le vaya el internet, que dejen más 
trabajos pues ahora hay más evaluaciones que antes. Antes había una por día 
y ahora son dos por día y eso genera estrés y bueno simplemente tratar de 
sobrellevarlo, porque si una persona está con estrés… este… puede generar… 
más que todo incrementar cuadros de algunas enfermedades como la gastritis, 
como en mi caso y otras cosas que pueden contribuir negativamente a tu 
estado. 
b.  ¿De qué manera?… bueno pensé en un principio que podía organizarme 
como en las clases presenciales, hasta que comenzaron a llegarme las sesiones 
virtuales tuve que estar corriendo repasando, estudiando clases, viendo las 
grabaciones… un poco desorganizado al principio, pero con esa lección luego 
empecé a organizarme tomando apuntes en las clases, pasar los apuntes 
a limpio para estudiarlos; también imprimir diapositivas y tener eso para 
poder estudiar. Apunto, paso los apuntes, imprimo, y estoy listo para 
estudiar. 
Estudiante 12: 
a. Sí de hecho, hay bastante competencia dentro de la universidad y es una 
competencia constante e incluso con las calificaciones; creo que esta 
exigencia aumenta estrés a esta presión, estamos constantemente 
compitiendo, obviamente es una competencia sana, pero eso no significa que 
deje de ser competencia. Siempre estamos queriendo sacar las más altas 
calificaciones, presentar mejores trabajos porque eso a fin de cuenta define 
mucho que estudiante eres y en el futuro laboral mucho más. 
b. ¿Cómo me organizo en pandemia? El año pasado que no estábamos en esta 
coyuntura, no manejaba una agenda, porque no la creía necesaria, realmente 
iba a mis clases y a mi celular llegaban las notificaciones de la clase y yo 
iba… y de ahí todo normal, había una comunicación más directa con los 
profesores con los compañeros con mis amigos, cosa que si me olvidaba de 
lago ellos me decían “no te olvides de la tarea” o lo hacía el profesor… con 
esta coyuntura esos recordatorios no se dan… 
He empezado a usar calendarios y agendas en donde prácticamente anoto todo 





  que se va a juntar todo y eso no es lo que quiero realmente. Trato de tener el 
calendario a la mano y anotar así sea lo más mínimo. Más que todas esas dos 
cosas, la agenda y el calendario. Ahora me organizo mejor ya que antes no 
sentía la necesidad de organizarme tanto… creo que es más por el tema de 
necesidad, antes de esta pandemia me organizaba mejor. 
Estudiante 13: 
a. Creo que sí, y no solo la universidad cualquier ámbito educativo en el cual te 
crean más por tus notas, por quién eres realmente te va a generar estrés 
académico, en la universidad hay sentido de competencia y siempre va a 
generar estrés académico, sobre todo ahora, como la exigencia de la 
evaluación, los trabajos acumulativos, los créditos que debes obtener. En esta 
virtualidad siento mayor cantidad de trabajos, evaluaciones los foros, foros 
obligatorios por ejemplo cada clase un foro, o por ejemplo un profesor que 
tengo que es muy bueno, es muy chévere pero deja videos de una hora cada 
semana, y cada clase llevamos dos horas y el curso toca en dos días seguidos 
y ver el video que manda sobre el video hace preguntas y le demanda una hora 
más de clase, creo que si estuviéramos en presencial la cantidad de videos se 
reduciría y aprenderíamos de manera más autónoma…también hay otros 
cursos, otros trabajos, más proyectos otros foros y siento que ahora me 
sobrecargan con más trabajo, con más información y esperan que asimilemos 
toda esa información, que resolvamos toda la gran cantidad de trabajos, … 
cuando en la presencialidad no sería así, el profesor te ayuda, te apoya todo 
dentro de clase… ahora no lo siento así. 
b. ¿Cómo me organizo en virtualidad? como que no puedo organizarme tal cual, 
hay muchas cosas que no tienen horario fijo. Un día me levanto y digo: “Hoy 
voy avanzar cinco cosas, pero de pronto surgió una emergencia que requiere 
que este atenta; entonces de esas cinco cosas que me propuse un día anterior 
hacer, hago solo una o ni siquiera puedo completar ninguna porque enfoque 
mi tiempo en otras. En realidad, no tengo un plan totalmente organizado 
porque ahora en esta coyuntura mi vida estudiantil no es tan organizada. (risa). 
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